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P32.-「 脂 肪 燃焼 ホル モン 」 が 出る 食品 
オス モチ ン 

P32-…「 脂 肪 燃焼 ホル モン 」 が 出る 食品 
スル フォ ラフ ァ ン 

P44… 碧 英 撃 退 ! 「 ス プラ ウト サラ ダ 」 
P85…- 連 載 「 フ ァ イ ト ケミ カル ス の カカ] 
テバ パワー ナッ プ 

Pl21- 連 載 「 か ら だ に いい コト パ 事 典 ] 


か ら だ に いい 食材 


ぁ 切り 干し 大 根 

P30.… 体 中 の 脂肪 を 溶かす 「 切 り 和 干し 大 根 茶 」 
シー ペリ ー 

PZ…… 連載 「 か ら こ と NEWS WALK」 

b 長 ね ぎ 

Pl30. 連 載 「 真 ちゃ ん の すぐ 楽 キ ッ チン 」 
ブロ ッ コ リー 

P85… 連載 「 フ ァ イ ト ケミ カル ス の 力 」 
ブロ ッ コ リー スプ ラウ ト 
P44… 上 自 髪 撃退 !「 ス プラ ウト サラ ダ ]」 


飲み あわ せ を 
敗 い 丁 P し か な < て いい の て 
より 安い 7 


ァ RE 用 を 


コト ブ キ 六 腸 *10 
10g x 4 個 入 
\440 


論 


ムネ 製薬 0 
画 0120-B5-0107 (e00 一 1700 寺 Bf) 
hutp:/wwew mune-seiyaKuLcO jp 


疲労 回 復 ウェ ア 


最新 技術 の 衣類 
着 て いる だ け で 元気 に ! 


バタ バタ する 年 末年 始 。 ゆ っ くり する 時 間 が な く 、 疲 れ が 取れ 
な い 人 も 多い は ず 。 そ こ で お すす め な の が 、 着 る だ け で 疲労 回 


を KARA さ ん と KOTO ア 復 を 促す 「 リ カバ リー ウェ ア 」。 ど れる も 鉱物 な ど が 練り 込ま れ た 、 
さん が た っ ぷり お 届け ! 特殊 な 素材 で 作ら れ た も の 。 素材 が 発する 電磁 波 や 遠 赤外線 の 
温 各 作 用 に より 、 着 る だ け で 疲労 回 復 へ と 導き ます 。 血 行 も よ 
く な る た め 、 冷 え 対策 や 安眠 に も 効果 的 で す 。 忙 し い 人 の 味方 
に な る 最新 ウェ ア を 、 お 試し あれ ! 


スマ ホ も 
使い や すい 


天然 抗菌 
防 異 加工 済み 


疲れ を リカ バリ ー 


トッ プ バ リュ セレ クト セリ アン ト 
長 補 ト レー ナー (ウス アカ ) 、 


天然 鉱物 の 力 が ロン グ バ パン ツ (ウス クロ ) 各 \4268 
疲れ た 手 を 癒 や す 素材 は チタ ン な ど が 練り 込ま れ た 特殊 
イオ ンド クタ ー ポタ ニカ ルカ ラニ な も の 。 赤外線 の 作用 が 温熱 効果 を も 


ハン ドウ ォ ー マ ー (プラ ッ ク ) \10.428 の 
11 種 類 の 天然 鉱物 を 吸着 させ た 中 綿 を 、 独 自 
の 3 層 構造 に する こと で 熱 を キー プ 。 スマ ボ や 
パソ コン 作業 で 疲れ が ちな 手首 を ケア し ま * 
と 肥 半 が 多 る 手 ング ウ ゲ 
。 。 先 まで ポカ ポカ に 。 ディノ ス 


ーーーーー PRESENT5 


) リラ ッ ク フ 
「 疲 労 回 復 ウ ェ ア 」 を く こと を 目的 に 作ら 
計 6 名 に プレ ゼン ト ! ジ 5 1 シン / 
応募 方 法 : 右 の OR コー ド を スマ ホ 回 ぁ 激 - 
で 読み 取る か 、 下 記 の URL に アク 
セス し て 、 ご 応募 下さ い 。 画 
https://media.karakoto.com/ 
応募 締切 :2020 年 1 月 23 日 ( 木 ) 


ルッ ーー 
ー イ オン 画 0120.28-4196 


7 撮影 国井 美奈 子 、 福 島 章 公 、 礎 口 新太郎 スタ イリ ング 伊藤 みき イラ スト 林 ユ ミ デザ イン フレ ー ズ 


美容 成分 だ "オメ ガ 7”" た っ ぷり 
奇跡 の 果実 で て エイジング ケア 


栄養 価 の 高 さ か ら “奇跡 の 果実 " と 称 さ れる シー ベリ ー。 中 国 
や ロシア が 原産 国 の グミ 科 の 果実 で 、 美 容 に 有効 な ビタ ミン や 
アミ ノ 酸 な ど が 、200 種類 以上 含ま れ ま す 。 中 で も 化粧 品 に 利 
用 され る ほど 美容 効果 の 高い 「 オ メガ 7 脂肪 酸 ] を 多く 含む こ 
と で 注目 が 集まっ て いま す 。 最近 は 日 本 で も 栽培 され 、 デ ザー 
ト と し て 楽し め る よう に 。 
筑波 ハム 容 029-856-1953 


ネイ チャ ー ツ リー 画 0120-289-289 
at LOCAL 全 01564-5-5111 


ーー 
シー ペリー ソー ス が 
トロ ッ ヒ おいしい! ! 
ー ご 


ヨー グル ト の 整 腸 効果 で 
便秘 も スッ キリ 

シー ベリ ー ヨ ー グ ルト 100g 

\378 

北海 道 苫 小牧 産 シー ペリ ー を 使用 し 
た ヨー グル ト 。 爽 や か な シー ベリ ー の 香 
り と 、 濃 厚 な ヨー グル ト が 相性 バッ チリ 。 
乳酸 菌 に より 腸 内 環境 が 整う の で 、 便 
秘 解 消 効果 も 。 ノ 筑波 ハム 


ーー 
- 


体重 管理 を お 任せ 

まる で 専属 の 栄養 士 
食事 を スマ ホ で 撮る だ け で 、 栄 養 バ 
ラン ス の 注意 点 を 教え て くれ る アプ 
リ 。 写真 で CoCo 壱 番屋 と すき 家 の 
カレ ー を 判別 する ほど 高 精度 。「 一 
週間 帳 尻 合わ せ モー ド 」 も あり 、「 昨 
夜食 べ す ぎ た か ら 今日 は 間食 は ガマ 


ン 」 と いっ た 調整 も 可能 。 


カロ ミル 

https : //calomeal.COm/ 
info@calomealcom 
ダウ ン ロ ー ド 無料 

率 ア プリ 内 課金 あり 


セン シテ ィ ブ な 悩み も 
Al に な ら 相 談 で きる ! 


約 100 万 ダウ ン ロ ー ド 突破 の メン タル 
ヘル ス ア プリ 。Al と の 何気ない 会 話 の 中 
か ら 、 利 用 者 の 生活 リズ ム や 性 格 傾向 
を 読み 取っ て アド バイ ス を くれ ます 。 親 し 
みや すい キャ ラ で 、 悩 み も 相談 し や すい 。 


SELF 
www.selfsystems 
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いてる 人 続出 ! 


【 撮影 する だ け で 
栄養 まる わか り ! 


悪い 点 も 具体 的 に アド バイ ス 。 


繰り 返し 使え て 
保存 に 便利 な 、 
専用 キャ ッ プ が 
つい て きま す 。 
オー ガニ ッ ク で 安心 
100% ス トレ ー ト ジュ ー ス 手足 の 寒さ 
キュ リラ サジ ー ジ ュー ス 寺 策 に も ! 
900m2 \4094 PT 対策 に も ! 
有機 JAS 認 証 を 受け た シー 


ベリ ー の スト レー ト ジ ュ ー ス 。 
「 肌 が キレ イ に な っ た 鉄分 不 
足 が 解消 され た 」 と いう 声 も 。 
付属 の 目盛 り 付き カッ プ で 1 日 
30 一 60m2 を 目安 に 飲ん で 。 
プ ネ イチ ャ ー ツ リー 


北海 道 の 農家 が つく る 
美容 に 良い お 菓子 

シー ベリ ー か りん と う 

80g \350 

北海 道士 幌 町 産 シ ー ベ リー 果汁 を た っ ぷり 
使っ た か りん と う 。 スナ ッ ク 感 覚 で 手軽 ( 
ベリ ー を 摂取 で きま す 。 か りん と う の 甘 み と シ 
ー ベ リー の 相 橘 系 の 香り が 絶妙 な バラ ンス 。 
ノ atLOCAL 


Al 健康 管理 アプ リ 


人 工 知 能 で ヘル スケ ア 
体重 、 心 、 歯 まで お 任せ 


Al (人 工 知能 ) 機能 搭載 アプ リ が 増え て いま す 。 食 生活 
の 管理 や メン タル ケア 、 オ ー ラ ルケ ア な ど 、 あ な た の 健 
康 を さま ざま な 角度 か ら Al が サポ ボー ト 。 ど れ も 無 料 で 
操作 も 簡単 な 上 、 精 度 が 高く 信頼 で きる サー ビス で す 。 
か ゆい と ころ に 手 が 届 く 優 秀 な Al に 、 ヘ ルス ケア を 任 
せ て みて は ? 
Go 
撮影 ! 


Al が 口 の 状態 に 合っ た 
歯 プラ シ を 指南 ! 


Google の Al 技術 が 、 品 内 の 写真 か ら 
口 の 中 の 状態 を 解析 する Web サ ー ビ 
ス 。 み が き 残 し や すい 箇所 や 、 オ ー ラ ル 
ケア の ポイ ント 、 一 人 ひと り の 口 に 合っ 
た 歯ブラシ の 種類 を 教え て くれ ます 。 


SMART CONCIERGE 


ガム オー ラル ケア 
スマ ー ト コン シェ ル ジ ュ 


1 キャ ラ は 複数 の 中 か ら 好 5 

info@selfsystems https://www.oralcare-SmartconciergeJjp 

ダウ ン ロ ー ド 無料 ※ ア プリ 内 課金 あり き な も の を 選べ ます 。 天 画 0120-008241 浅 RT COMMC[ 和 人 
所 予報 や イベ ント 情報 も 。 
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五感 を 解放 する 瞬 想 スタ ジオ 


空間 3 音楽 5 吾 リ で 計 の プ 約 時 に ク na っ な 
脳 の 疲れ を 癒 や す 5 5 間 。 過 想 は 1 提 


決済 し て いる の で 、 オス ス メ 。 
当日 は キャ ッシュ レス 。 

テレ ビ や SNS な ど 、 現 代 人 は 日 々 多く の 情報 に 

さら され が ち 。 今年 6 月 、 東 京 ・ 青 山 に オー プン 

し た Medichal (メデ ィ ー チ ャ ) で は 、 情 報 過 
多 の スト レス か ら 抜 け 出し て “ 脳 を 休め る " 体験 
が で きま す 。 真っ 白 な 部 屋 や 木 の 香り の する 空間 
な ど 、 さ ま ざ ま な 環境 で 瞬 想 する こと で 、 余 計 な 
感情 や 思考 を デトック ス 。 た ま に は 「 何 もし な い ] 
替 沢 な 時 間 を 味わっ て 。 


ンーーーーーーーーー、、 
竹 に 囲ま れ た 部 屋 ) 
ii 


室内 で は ビー ズ ク ッ ショ ン 
に 横 た わ れ ま す 。 音 響 と ゆら 
ぐ 灯 り が 自律 神経 を 調整 。 


木 の ぬ くも り が 
心地 いい 


左 が 白 の 部 屋 、 右 が 星空 の 部 
屋 。2 つ は 行き 来 が 可能 で す 。 
※ 写 真 は イメ ー ジ で す 


メイ ン の 部 屋 は アー チ 状 の 人 竹 に 


囲ま れ た 落ち 着く 空間 。 音 声 ガ お 線香 の 
イダ ンス に 合わ せ て 日 々 の スト レス を 手 放 。 ( @s ) ーー 
し て いき ます 。 音 と 合わ せ て 床 が 振動 する こ ーーー 

と で 、 意 識 や 呼吸 が より 深まり ます 。 


Medicha (メデ ィ ー チ ャ ) eee 
人 スト レッ チ で 体 の コリ を ほぐす 乾 じ た さと を 


BLUE CINQ POINT C 棟 B1 
3287.5519 と 、 リ ラッ クス 効果 が より UP。 メモ で きる 


遼 業 時 間 | 火 - 金 :14:30 一 23:00 


11:00 一 19 : 30 (月 曜 定休 日) 最後 の 茶室 は 、 日 常 生活 に 戻る 
本 時 間 ] 火 - 金 :10:00 一 17:00 に め の X 空間 
時 劉 1 回 \8,000 (税別 ) 7500 党 の 宅 問 = 有人 な み の 

※ ウ ェ ブ 事前 予約 割 https://Imedicha-jp com/ 急須 や 茶器 を 選ぶ こと が で き 、 
お 茶 と 和菓子 を 味わえ ます 。 

自分 の 表情 が ア ネ に | ie チラ ッ と 見 える クマ が CS KARAxKOTO 

2 ! フィ ッ ト ーー = 
丸 わ か り の マス ク 衣 加 ( ta キュ ー ト すぎ る グッ ズ の 使い 心地 
ニコ っ と 笑顔 が 見 え マス ク 0/ 足跡 くま さん スニ ー カ ー レポ ー ト 
(シー スル ー マ スク ) \2680 間 デ ーー 
\3080 (5 枚 入り ) ペー ョ 一 見 、 普 通 の スニ ー カ ー で も に 
透明 の 糸 で で きた メッ シュ 状 5 スバ 靴 底 を よく 見 る と 、 そ こ に は クマ No 
の マス ク 。 普通 の マス ク は ロ エー ュー ザ が ! 歩く た びに クマ が チラ ッ と 
元 が 隠れ ます が 、 こ れ な ら 相 ニー ーー ズ 見 えて 、 か わい さ 抜群 。 土 や 
手 の 表 情 が すぐ に 分 か り ます 。 { 時 雪 の 上 に "クマ 柄 "の 足跡 を 付 
目 が 合う た びに 笑顔 に な れ て 、 ーー デマ け て 楽し むこ と が で きま す 。 
会 話 も 弾み そう 。 『 ーー サン 297 
くれ ば ぁ の ) https7/www.amazon.cO.jp/dp/ 
人 宮 0532-51-4151 に ニラ ティ BO81GGQV492ref=myi_title_dp 

試し て み ま し た 試し て み ま し た 

ツ 4 ツ 


クマ の 足跡 を 付け た く て 歩き 回 り 
まし た が 、 ち ょ うど いい 地面 が 見 つ 
か ら ず 。 雪 の 日 に リベンジ し た いで 
す ! た くさ ん 歩い た の で ダイ エッ 
ト に は な っ た か も 。 


シー スル ー マ ス ク を つけ て 友人 
宅 へ 。 重度 の 花粉 症 で 春先 は 
マス ク が 手放せ な い 友 人 は 、 ス 
ケス ケ の マス ク を 見 て 「 こ ん な の 
アリ !? 」 と 驚い て いま し た 。 


※ 色 は 変更 に な る 場合 が あり ます 。 花粉 を 防ぐ 効果 は あり ませ ん 。 
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「 体 重 は 変わ ちな い の に お 腹 まわ り に 脂肪 
が 増え た 」「 ダ イエ ッ ト し て も 脚 が ヤセ な 


い 」 …… そ ん な 悩み を 撃退 ! 
下半身 の 脂肪 を 溶かし て 、 き 
流し 去る テク を 紹介 し ます 。 


419N 


や きび 守 へ 中 
如き Ye 刀 書記 放 十 


お 腹 の も た つき スッ キリ 

「 尻 ふり スク ワッ ト 」 P2o 

" 気 "が 全身 脂肪 を 押し 流す 

ャ セ ャ る 「 指 だ け ヨ ガ 」 P24 
4 時 間 脂肪 が 燃え 続け る 


ーー 


温め て カチ コチ 脂肪 も 溶かす ? ッッ 
五郎 丸 ポー ズ 」 _P26  「 冬 の ムダ 肉 


落ち に くい 
れい さっ ぱり 


ーー ざさ 8 叶 店 9 


UCSINHKIS に 5 


よこ! いか な: ry いま いさ りり い 
な > ド し おけ: と /| 


ーrriu の 汗 ご 州 り 


の へ ON 閉 如 本番 二 馬 (て 還 ど WW 
は 叶 羽 放 廿 のど nl J 州 酬 


の ひさ 9 いき 証 柄 番 二 震 
uri 叶 馬 麻 廿 , 下 瑞 薄 り 汗 
OK 中 み 筐 @ 笠 志 洲 さき 中 ご 中 


体 中 の 脂肪 を 溶かし 出す 

「 切 り 干し 大 根 茶 | P3o 
食べ る だ け で 体 脂肪 を 燃やせ る 
「 脂 肪 燃焼 ホル モン | が 出る 食品 


護 さす ご 誕 滑 


本 再 寺 語 如 癌 革 
S 巡 ③ 光 9 は すさ 広 は 


10 


避 さ と すさ ( 薄 基 


本 民主 (T 議 9 州 ③ 理 語 麻 甘 


エ 分 
ネ 解 
ル さ 
ギ れ 
に ほ 
な じ 
る め 
ん て 
だ 
よ 


離 脂肪 酸 は 血管 や リン パ 管 を 通っ て 
肉 や 肝臓 に 流れ エネ ルギー に な る 


) 一 Oim 避 対 TSr 
ー@ ぴ wl 快 肖 Or て 怖 下 


撮影 神尾 典 行 、 古 谷 利 幸 [F-REXonl 大概 夏 路 
取材 文 / 馬 》 モデ ル 清家 祥子 

スタ イリ スト / 皿 藤 伸子 へ アメ イク 鈴木 京子 
レシ ピ 作 成 ・ 調 理 ・ ス タイ リン グン 清水 加奈 子 
イラ スト の が み も ゆこ 、 カ シワ ギ マ リ 

デザ イン mashroom design 
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戻 何 い 実 分 
っ も っ は 解 
ち し た 遊 さ 
ゃ な ん 離 れ 
うい 分 脂 て 
ん と 解 肪 流 
だ まさ 酸 タ 
よ た れつ っ れ 
ね 中 て て て 
i 馬 ?> は 

肪 ヶ ? ず 
で ) 上 
る 中 性 脂肪 
の に 
の 
私 た ちの 皮下 脂肪 も 

CONTENTS スッ キリ 落ち まし た Pi5 

冷え て 固まっ た 脂肪 は * 二 降り 肉 『 が リン パ に 流れ る 。 

角 ( 作 に 溜め 込ま れる P12 「 尻 た た き 」 で 小 尻 * 美 脚 ! P16 

下半身 の か た まり 脂肪 を 溶かす 腹 肉 を 胸 に 流し て 美 乳 づく り 

3 つの 基 


化 。 増 殖 ま で ! 


繰り 返す と 固 太り する 


脂肪 層 は ヤセ る と 縮み 、 リ バウ ン 
ド す る と 肥大 。「 そ の 際 、 皮 膚 と 
筋 膜 を つなぐ 繊維 質 の 組織 が 引っ 
張ら れ て 硬く な り 、 い わ ゆ る セル 
ライ ト が で きま す 」 (中 村 さ ん )。 
する と 、 本 来 は や わら か い 脂 肪 が 
硬く な り 、 流 れ に くく な り ま す 。 


NN A 


らむ る 一 変 胞 さ 一 情 脂 
すく 性 方 化 を く マ 報 肪 
に み 質 が 変 な ツ も の 
は を も 脂 生 形 る サ “ 体 
効 解 あ 肪 まさ ここ | 積 
条 消 る は れ せ と ジ が 
で る る が 人 る も 指 る 
に 小 と 
する へ あ る と か 圧 と 
ー と り 補 を で う 
小 も ン と 給 中 て 肛 う 
川 パ こ お の い 肪 
さ 脂 を ろ ん 遣 ま 細 う 
ん 肪 流 に そ 伝 す 胞 れ 
ー を し 集 す 子 "は し 
減 て ま % ち に 細 小 い 


row 営 t “ 田 、 尿 堂 叶 本 骨 和 き 


じっと し て いる と 
上 肪 細胞 は 大 きく な る 


「 脂 肪 細胞 に は 刺激 を 与え る と 縮 
み 、 何 も し な いと 大 きく な る 性 質 
が あり ます 」 と 小川 さん 。 筋肉 や 
骨 な ど は 物理 的 な 刺激 に 抵抗 し て 
増え る 性 質 が あり ます が 、 脂 肪 は 
真 逆 。「 動 か な いと 太る 理由 は こ 
れ で す 」 (小川 さん )。 


守 は き 里 


生き さき で 


stA 温 麻 S 講 冗 きき 


(の 條 へ OK 汗 へ A 漠 薄 
っ 中 き 革 呈 野 語 生 民 端 へ 時 。O 堂 誠 証 


紅き 軸 へ と き 加 
et94 0 と の と へ ら 詩 き 


時 本 へ (etS 生 誠二 、」 ky 
S 団 並 叶 款 評 SJmrr 
州 W 誠 二 評 選 て と 計 き 時 | | 
( ゞ w 斗 時) 「tANVY こ で 
の い 蛋 び 計 覗 - 沼 AS の 人 き 計り 


作 州 と 
キュ ーー* 


ミキ] 


全 況 仙 な さき 相 SA 中 


。 へ 燥 < 時計 和 肘 ③ ご 回 潜 人 


脂肪 細胞 の 数 は 
大 人 に な っ て も 増え る 
「「 朋 肪 細胞 の 数 は 子供 の 頃 に 決ま 
る 」 と 考え られ て きま し た が 、 最 近 
で は 大 人 に な っ て も 増え る こと が わ 
か り まし た ] と 中 村 さ ん 。 脂肪 細胞 
内 の 中 性 脂肪 が 汐 め 込ま れ て 限界 ま 


で 膨らむ と 、 脂 肪 細胞 が 増殖 。 ヤセ 
胸 太 組 有 INe くく 太り や すい 体質 に 。 


7 
中 村 光 伸 さ ん 
医学 博士 。 光伸 メデ ィ カ ルク 
リ ニ ッ ク 院 長 。 脂肪 潜 解 や 除 
( 去 に 詳し く 、 脂 肪 解 注射 
は 美しく ヤセ させ る 独自 の 注 
入 法 を 確立 。 内 面 の 若 さま で 
重視 し た 治療 を 行う 。 


小川 令 ぇ ん 

医学 博士 。 日 本 医科 大 学 大 学 
院 教授 。 物理 的 な が 細胞 や 
組織 へ 与え る 影響 を 研究 。 そ 
の 考え を 利用 し た 医療 を 「 メ 
カノ セラ ビー」 と 名 付け 、 臨 
床 に 応用 し て いる 。 


ゆ 細 S 放 計 ] 


で 只 本 剛 革 8 親 堪 ささ こさ 


章 浴 困 聞 寺村 ylQ 侍 
。 動 硬 ③ 話 邊 ご 汁 串 性 | 


飼 へ 中 ok き 和 評 宮 ペー っ 束 き 
V 中 ミサ 麻 衝 在 杯 定 再 ちい 営 

由理 と 中 ご 吐き 地 ド | 。ct 放 ご 
講和 填 へ Nm ドコ ニチ 加 本 F , 滞 自 
維 届 吉 才 語 古 革 紀信 は 軸 


軸 INda と ジー ニニ ド SN NII| 


羽 MHost 箕 吾 上 境 沿 


1 


) 


か ら だ を 動か さす ず 、 リバ ウン ド を 続け る うち に 、 下 半身 の 脂肪 細胞 は 巨大 


ヽ へ 、 


\ 下半身 に 脂肪 が 溜まる 理由 / 


脂肪 の 貯蔵 庫 は 下半身 に 多い 


女性 は 妊娠 ・ 出 産 に 備え て 、 も と も と お 腹 周り に 脂肪 が 
付き や すい と いわ れ て いま す 。 実際 、 女性 の 下半身 に は 、 
脂肪 を 貯蔵 する 受容 体 が 上 半身 の 6 倍 も 多く 存在 。 下 半 
身 が 太り や すい の は 宿命 と も いえ ます 。 


ン 
私 の 脂肪 も 
固まっ て る ? 


ヽ 


13 これ で 買い 忘れ ナシ ! 定期 計 は 末 へ ささ 


骨盤 が 歪む と 下半身 の 筋肉 が 減る 
「 多 く の 人 け は 骨盤 が 正しい 位置 に な く 、 後 ろか 前 の ど ち 
ら か に 傾い て いま す 」 と 中 村 先 生 。 する と 、 股 関節 が 十 
分 に 動か せな く な る た め 歩 幅 が 狭く な り 、 脚 の 筋肉 が 小 
少 。 下半身 に 脂肪 が 付き や すく な り ま す 。 


| 
これ が 脂肪 細胞 ! 
電子 顕微 鏡 で 見 た 脂肪 細胞 。「 手 術 で 脂肪 層 に 入 
っ て いく と 、 こ うい う 黄 色 い 塊 が 大 量 に あり ます 。 
例え る な ら 、 油 まみ れ で キメ の 粗い スポ ンジ の よう 
な 物質 で す 」 (中 村 さ ん )。 そん な も の が お 腹 や 脚 
に ぴっ し り 付 いて いる か と 思う と …… シ ョ ッ ク ! 


こび りつ く 脂 肪 の 性 質 を 知れ ば 、 落 と す の 箇 単 


の た 3 


62 


筋肉 刺激 
よく 動く 筋肉 の 上 に は 
脂肪 は 付か な い 


筋肉 を 動か す と コラ ー ゲ ン が 増え て 筋肉 量 が 
アッ プ 。 反対 に 、 動 く 部 分 に 付い て いる 脂肪 
は 小さ く な り ま す 。「 腹 筋 運 動 で 体 脂肪 が 減 
る 理由 は 代謝 だ け で は あり ませ ん 。 腹筋 を 動 
か すこ と で 、 そ の 上 に 脂肪 が 付き に くく な っ 
た た めで す 」 (小川 先生 )。 


も め ば も む ほ ど 
脂肪 は 縮む ! 


脂肪 は 変形 させ る と 小さ く な る 性 質 が ある た 
め 、 マ ッ サ ー ジ は 断然 お すす め 。「 ゴ ッ ド ハ 
ンド と 呼ば れる エス テテ ィ シ ャ ン は 、 脂 肪 細 
胞 を と ら え て つぶ す の が 上 手 な の だ と 思い ま 
す 」 と 小川 先生 。 少し ずつ で も 毎日 続け る こ 
と が 脂肪 に 効か せる コツ 。 


果物 や 野菜 に も 脂肪 
燃焼 効果 が あっ た ! 


毎日 の 食事 で も 脂肪 対策 を 。 果物 や 野菜 に 含 
まれ る 「 オ スモ チン 」 と いう 成分 に は 脂肪 を 
燃やす 効果 が あり 、 注 目 さ れ て いま す 。「 ト 
マト や りん ご と いっ た お な じみ の 食品 に 多く 
含ま れる の で 、 取 り 入 れ や すい と 思い ます よ 」 
(中 村 先生 )。 


14 


15 


“下半身 太り " に 悩む 読者 が 、2 週 間 で 見 事 ス リム に ! 


私 た ちの 過 下 用 有 も 
スッ キリ 沙 ち まし た ! 


下腹 、 ウ エス ト が 細く な り 
バス ト は サイ ズ ア ッ プ ! 

この ご ろ 太 っ て し まっ た の で 、 何 と か 
し た いと チャ レン ジ 。 最初 は 脂肪 を な 


で 上 げ る と 二の腕 が 疲れ て いま し た が 、 


だ ん だ ん と 慣れ て 気持 ちよ く で きる よ 
うに 。 途中 、 風邪 で 「 く びれ 撮り 」 が で 


き な い 日 や 食べ すぎ た 日 も あっ た の に 、 


2 週間 で お 腹 と ウエ スト が 細く な り ま 
し た 。 冷え も 改善 され た 気 が し ます 。 


指 だ け ヨ ガ (22) 
を 体験 


便 の 回 数 と 量 が 増え て 
下半身 全体 が スッ キリ 
ガン コ な 便秘 で し た が 、「 指 だ け ヨ ガ 」 
を 始め て 10 日 目 く ら いか ら 便 通 が 改 
善 。 量 も 多く な っ て 、 ヨ ガ の 効果 を 実 
感 し まし た 。 肩こり も まし に な っ た よ 
う で す 。 結果 、 ウエ スト 、 下腹 、 ヒッ プ 
が 減っ て うれ し い ! これ か ら も 続け 
て も っ と サイ ズ ダ ウン し た いで す 。 


「 普 段 使わ な い 腕 の 筋肉 を 使う 
の で 、 二 の 腕 に も 効い た か も 」 


BEFORE 


1 


人 


/」 


BEFORE 


を 体験 

| 
| ひま ( 
-1.1kg 
64.2kg *65.3kg 


-2cm 


78cm <80cm 


BEFORE 


-3cm 


何 を し て も 減ら な か っ た 
体重 が 落ち て ウエ スト 減 
お 尻 を 左右 に ふる 動き が ウエ スト に 効 
果て きめ ん 。 6 日 目 で ウエ スト が 1cm、 
最終 的 に 2cm も 減り まし た 。 ラン ニン 
グ が 趣味 で す が 、 走 っ て 体重 を 落と す 
の は 大 変 な 年 齢 に な っ て きた の に 、「 尻 


ふり スク ワッ ト 」 は 2 週間 で 1kg 以 上 E 
小 。 うれ し い 驚 き で す 。 寺 計 」 


を 流し て 小 尻 . 美 脚 に ! 


深部 リン パ 節 の 開放 で 
中 ヤセ 体質 が 手 に 入る ! 


筋肉 に 圧 を か け て 、 筋 線維 中 に ある 老廃 物 を 処理 する 


リン パ 管 の 中 継 地点 「 深 部 リン パ 節 」 を 刺激 する こと 


左側 を 下 に し て 横 に な り で 、 滞 り を 解消 。 リン パ 液 と と も に 老 物 や 余分 な 脂 
右 ひ ざ を 曲げ る 肪 も スム ー ズ に 流れ ます 。 続け る こと で 、 脂 肪 が た ま 
体 の 左側 を 下 に し て 、 床 に 横 に な る 。 リ に くく 、 排 出さ れ や すい ヤセ 体質 に | 


左 ひ じ は 床 に つき 、 手 で 頭 を 支え る 。 
左 脚 は 伸ばし 、 右 脚 は ひざ を 曲げ る 。 


お 尻 を た た け ば 下半身 全体 の 引き 締め に 
冷え や 運動 不足 な ど に より 、 リ ン パ の 流れ は 悪化 。 下半身 は 
お 尻 の リン パ 節 が つま る た め 、 お 尻 を た た いて 刺激 し て ほ ぐ 
し て あげ て 。 リン パ が G% り 、 下 半身 が 引き 縮 まり ます 。 


脂肪 分 解 八代 謝 ア ッ プ 和 者 血 流 ア ッ プ 
代謝 が 上 が る と 脂肪 の 全身 に 血液 が X る と 本 お 尻 を た た く 刺 激 で 、 
分 解 が 進み ます 。 余計 系 や 栄養 が 隅 々 まで 届 深部 リン バ が 開放 。 老 
な 脂肪 が どん どん 燃焼 ) く よう に 。 体 は 郊 を 作 。 廃物 が スム ー ズ に 排出 
され る よう に 。 り 、 代 謝 が 上 が り ま す 。 され 、 血 流 が アッ プ ! 


息 部 の 坊 筋 物 うつ _ 廃 体 | に お ま は ー 脂 お 
流 詰 が 詰 降 線 を な 深 物 の 筋 ス ア 尻 す 全 晴 選 
が ま 巡 まり 維 回 も 部 を 約 肉 ペ プ の “ 血 身 

上 っ れ り 状 の 収 の リ 流 94 中 シロ 角 お 管 の O も の 
が た ば を 態 ま し " ン し % に ャ 1 肉 尻 に 老 老 詰 
うり 注解 に わ て 細 パ て も あり リ チ の や 治 廃 廃 ま 
て ン 銘 消 な り 排 胞 は い の る ス し 中 脚 つ っ 物 【 
代 が す り は 出 の 。 ま り 深 ト て に を て を 物 リ 
本 節 衝 る や 脂 し 大 ゴ す ン 部 の 一 あぁ 引張 回 も を 
も が こ す 肪 て き ミ "パリ 夜 と る きり 収 ド 開 
ア 開 選ぶ と い を いい 捨 液 ン < 深 締 巡 す 、 
ッ 放 挟 が の 海 ま 脂 て が バル ビ 和 め ぅ る ツ 放 
プ さ 和泊 大 で めす 肪 場 流 に ミュ 党 た さり と す 
くれ を ま 切 光 "や * れ は ほ は 子 1 ン いれ ン 沙 れ 
冷 る すご" 深 訪 特 老 の  、 さ テバ な て バ パ 守 
えと ざ 控 部 公 に 廃 よ 老 全 ん イィ どら ちい 管 休 


イエ ローV ネ ッ ク ニ ッ ト \14.300 
(ナチ ュ ラ ルビ ュー ティ ー ぞ サン エー イン ター ナシ ョ ナル 全 03-6748-0342) 


デカ 尻 ・ 極 太もも を 自分 で トン トン ! 深部 リン パ 刺 激 で 、 体 の 中 か ら 脂 


尻 た た き で" 縛 降り 肉 " 
ノ 


お 尻 の 横 を た た いた ら 
お 尻 全 体 を た た く 
右手 を 提 り 、 お 尻 の 右 外側 に ある 大 
転 子 付近 を トン トン と 10 回 た た く 。 ャ ノ 
続い て 、 お 尻 の 右 側 全体 を トン トン ャ ソノ 
と 10 周 た た く 。 この 時 、 曲 げた 右 脚 
を 胸 に 寄せ る よう に 動か し な が ら 行 
うと 効果 的 。 左側 も 同様 に 行う 。 


大 転 子 
太もも の 角 で ある 大 妥 骨 の 上 部 、 お 
尻 の 外側 に ある 突起 。 中 和 筋 な ど 、 と 
お 尻 周 辺 の 多く の 筋肉 と つなが っ て は シマ 、 
いま す 。 刺 激 する こと で お 万 全体 の 
老廃 物 が 拓 出 され や すい 状態 に 。 


※ リ ン バ 節 の 詰まり が 解消 され る と 、 細 類 も 体内 | 


を 巡り や すく な り ます 。 然 が ある な ど 体 舞 が 悪い 時 、 

る 1 天性 用 后 が ある 人 は マッ サー ジ を 避け て くだ さい 。 
ーッ ブーン | が だか ジン カマ ウザ 
識 廃 も カ 下 ーー も 

トー し 物 効 尻 3 筋 解 

ME て は 果 も 肉 消 

2 < 水 尿 的 ス の が さ 

そ 第 部 を れ を と で ウツ 巡 集 れ 

> た た 飲 し す キ り ま 

さす り 流 す 更 黄 ) で |8 を て ) リ が る 馬 

手のひら 全体 で 脚 の つけ 根 ョ く 出 ン とお 善 尻 MM 

に 向 用 ルミ だ さ パ 風 し の : 

部 分 「 そ 友部 ] を 内 作 ! 向 夜 久 ル ミ 子 ミ ん され 中 呂 ^ 槍 け 

か っ て さす り 、 リ ン パ を 5 薬剤 師 。 ビュ ー テ ィ ー ス ベ シ ャ リス ト 。 い る の 上 太 を や 

回 流す 。 左側 も 同様 に 。 老 1 NII Bi ね @ 貞 匠 す 

pa ん ね る 」 発信 中 。 に 「 や せ ス イッ チ MA 

腐 物 を 体外 に 排出 する た め 、 を 押せ は 世 く ほど 細く な る 深部 リン パ ` や が や せ 体 

水分 を 摂取 する と G。 開放 マッ サー ジ 」 (西東 社 \1.320) 他 。 意 老 最 デ ば に 

17 パー カー\14.300、 ア イボ リー キャ ミソ ー ル \9.350( と も に yoggy sanctuary な 03-5725-1881) 


ショ ー ト パン ツ \10.780( ス キン アウ エア 東京 ミッ ド タ ウ ン 日 比 谷 本 03-6206-1871) 


を 胸 に 流し て 美 乳 づく り 


| 加 W に 行う と * く O れ 効果 "UP | 
腰 と 育 中 の 「 コ リ ほ ぐし 」 


座り っ ぱな し の 姿勢 や 猫背 で こる 腰 周 りや 背中 の 筋肉 
を ほぐす だ け で 、 脂 肪 が 流れ や すく な り ま す 。 右 脇腹 
(ウエ スト ) の 下 に 1.5 4 の ペッ ト ボ トル を 置い て 横 た 
わり 、 1 分 間 深 呼吸 。 呼吸 の た びに 自分 の 体重 で 自然 
と 筋肉 の 深部 まで ほぐれ ます 。 左側 も 同様 に 行っ て 。 


| 手のひら を 太もも に 
密着 させ る 

右 脚 を や や 後ろ へ 引き 、 か か と を 上 げ 
て 立つ 。 その 姿勢 で 右手 の ひら を 太 も 
も 裏 に 密着 させ る 。 


右 下 遇 左下 5 き 二 
に 間 mo1szo 
ペッ ト ボ トル を 敷い て | 


脂肪 が 上 が れ ば 
それ だ け で ヤセ 見 え ! 
胸 が そげ 、 下 半身 に 脂肪 が 付い て いる の が “下半身 
デ プ "。 一 方 、 同じ 体重 で も お 腹 周り や 脚 が 組 く 、 バ 
スト と の 差 が ある と グラ マラ ス な 印象 に 。 体重 を 落 
と さ な く て も 脂肪 を 移す だ け で スタ イル UP ! 


人 同じ 体重 で も 
人 印象 は 大 違い 


デ oe 
パス ト が 下垂 

ーー くびれ あり 

くびれ な し 


か か と を 上 げ る 。 


据 れ な 外事 中 硬 流 一 体 と れ ば で カカ W 経 劇 し 一 と と れ 元 胸 
り て で て り 仙 前 の いし 初 内 まい が 下す に 下総 的 と 体 あ 時 ポ の か 
一 長 ま に に 筋 理 づめ の の う 出 腹 " よ 半 整 に 脂 重き い 垂 ッ 
の も す 付 王 肉 由 ら の 巡 ひ 。 現 が な つっ 身体 ス 肪 を ら つ れ コ 人 選 ら 
前 ち ? い コ が は いう りら 2 へ で て の 師 タ の 沙 め つた リ り 置 腹 
に すべ て りこ と ち が か 人 忙 そこ 上 胸 脂 の イ 付 と て コ お 出 に に 
行 る タ い ほり 脂 感 は 良 ら いのら み げ か 肪 朝 ル くさ い ダ 尻 た 扇 
っ の 腹 る で ぐ 固 肪 じ 交 く 出 $ 2 て ら は 井 は 位 な る イ : 下 戻 逃 
て で / 還 と ま の る 内 を る ま バ 人 人 本 輝 一 恒 変 言 く 人 る: せ け 
朝井 豚 華 さん く ・ く 肪 一 うっ 下 か が る 。 け っ ス 魚 来 げ 骨 華 ちあ を て も いし" ば た 
だ ぜ び が を て に も 斉 効 気付 トト の の 格 さ り 変 も 多 よ 何 埋 ス 肉 
和 和 ・ 放 上 理 、 中 全休 准 "され 動 行い あし 外 果 ' き ア よ 位 下 の ん まえ い ヶ と も 肉 
本 な どの 理論 と 手技 を 巧み に 。 い -。 が き う る る れ と も に で ッ ラ う 置 垂直 "する コ の を か れ リ を 
取り 入れ た メソ ッ ド を 開発 。 一 く < 早 や こぶ 腰 ま 大 " よ す プ な に し み ー だ り で 外し た ム 
著書 に 「 お っ ぱい 番長 の 「 乳 びく ぐ くす と ちら やせ < やす 人 計 湊 空 と け ほ は 倫 たく に 
トレ 」] (講談 社 \1.404) 他 。 れ 作 く で る 育ん ヽ て るび せ 肉 重 YO 本 選 人 か 
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重力 に 負け て “たるみ” と な っ た 脂肪 を 移し て 、 メ リハ リ ・ ボ ディ に ! 


くびれ 掘り で ッ 腹 肉 


手のひら か ら 出 る * 気 "が 
体内 の 刀 り を 改善 太もも ヒッ プ 中 お腹 


「 手 の ひら の 「 労 宮 」 と 


nM | ココ ュ = つ 
いみ か port と 脂肪 を な で 上 げ る 
が 出 て いま す 」 と 朝井 k 手のひら で 太もも 裏 に 圧 を か け な が ら 、 お 
さん 。「 東 洋 医学 で は 、 \ ヽ 尻 ま で 脂肪 を な で 上 げ る 。 な で 上 げた 脂肪 
体内 に ある " 気 ・ 血 - 水 " \、 を 逆 の 手 で 受け 止め る 動き を 繰り 返し な が 
の 循環 を 大 切 に し ます 。 0 ら 少 し ずつ 手 を 上 へ と 移動 させ 、 お 腹 ま わ 
手のひら か ら 気 を 補え いい り の 脂肪 を 上 に 向かっ て 流し て いく 。 


ば 、 血 と 水 の 巡 り も 良 
く な り 脂 肪 が 流れ や す 
く な り ま す 」 


う バス ト まで 脂肪 を 
すく い 上 げ る 


お 腹 、 ウ エス ト の 脂肪 も し っ か りな で 上 げ 、 贅 
肉 を パス ト へ 移動 する 。 デコ ル テ ま で 賛 肉 を す 
くい 上 げた ら 、 最 後 は ブラ の カッ プ に 周囲 の 肉 
を 集め て 入れ 込む よう に 脂肪 を 移動 させ る 。 1 
ーー3 を 片側 で 30 秒間 行い 、 反 対 側 も 同様 に 行う 。 


19 これ で 買い 忘れ 坊 ! 叶 定 


移 や K て 中 8 親 陸 ロト 
DO ン 8 想 会 K ヘ ロー 


運 甘 なせ 導 WWKee KS 振 公 
十 坦 つ 選 ” つ 公 つ " 呈 得 口 表 華 
パッ ン ギ 編 け 近 we し っ we べき る 人 っ Nyy 

「8 野 エキ や G YK で 中 、 せ 軍 甘 け ? 
運 革 SN 「 虫 帳 量 昌 守 加 ] や 昌志 
0 や N@yJ 凍 品 @ 胡 喉 公 環 ご] 
3” 思い ふさ ロ マー ペ ホーGQ>Q0" 

暇 加 亜 晶 黒 下 せ 守 引 じ 汰 ご" 末 w 
Me ト J り っ で や 谷 ” 衝 唱 窟 森下 
e 及 先史 で 李 屋 ” つ 公 つつ ” 軍 甘 史 
記 伯 構 4K 公 る さっ + り 墨 束 公 了 幸 や 
で 名 っ 二 ロ DSU 舞 親 7 

「 軍 甘 公 羽 f6N6 つ 区 角 全 に 全 さ ” 速 
本 公 代 全 さ セ " 0J 宙 本 6 で 
さ G 多 仏 ペ し バ 刻 本 、 け ? 捉 
運 革 職 W じ 絢 円 や き 。 宙 可 
G や 8 い 王 獣 や し] 

寺 弥 公 円 や で で せ 代 抵 を 忘 下 公 幅 
つっ 刀 山 け ? on ロ 昭 四 量 訪 思 更 
量 し DS5J で 是 詞 人 毅 rNte" 


「 画 革 全 Q 和 回 ー ヒ 斗 東 作 し 補 属 
記 り 幸 wQSye ネ ホーK し ゃ " 福 G 
十 全 0 叉 敵 レ ー 呈 豆 1) ゃ eK" 
密 を eG 人 RS | 晶 衝 人 S" 提 じ 区 
べ 坦 建つ し 人 <@ を で し 計 レ ー] 


し く 魅 せる ] を テー マ に 月 200 
レッ スン を 開催 。 著書 に 「 一 気 
に くびれ る ayayoga 背 中 革命 ] 


オ 「Syaraaya 代 官 山 ] 主 宰 。「 美 
(主婦 の 友 社 \1.430) 他 。 


ヨガ クリ エイ ター。 ヨガ スタ ジ 


aya き ん 


\ お 尻 を 引く / 


ひさ は 
な る べく つけ る 


両手 の 指 は し っ か り 組 む 。 左右 の 


親指 は どちら が 上 に な っ て も OK。 


紀 
5 

3Q 
中 
由 
ーー 


を や や 引い て 正面 を え 向き 、 か か と 、 ひ ざ 
の 内 側 を つけ て まっ すぐ に 立つ 。 手のひら を 


体 ( 


あ 


肩 の 高 


向け て 胸 の 前 で 手 を 組み 、 ひ じ は , 


さ で キー ブ 。 肩 が 上 が ら な いよ うに する 。 
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筋肉 刺激 


“や せ ス イッ チ ” は 背中 に アリ ー 一 掲 色 脂肪 細胞 が 脂肪 を と ん どん 燃やす ! 


手のひら を 返し て 
グッ と 伸ばす 
手のひら を 返し な が ら 、 腕 は 床 と 平行 に 前 に 
ピー ン と 伸ばし 、 ひ ざ は 軽く 曲げ て お 尻 を 後 
ろ に 突き 出す 。 腕 と お 尻 で お 腹 を 引っ 張り 合 
ライ メー ジ で 体 を グッ と 伸ばす 。 


う ゆっ くり 左右 に 
お 尻 を 振る \ ひじ を 伸ばす / 
2 の 姿勢 を キー プ し た まま 、 ゆ っ く 
りお 尻 を 左右 に 振る 。 呼吸 は 止め な * 

いよ うに 注意 。 腰 を 振る と き は 、 脇 

腹 を 縮め る イメ ー ジ で 行う 。 左右 1 

回 ずつ を 5 セッ ト 行 う 。 


ン 葛 


、、 oegr。/ 


苦 5 


面 か ら 
ひじ を 伸ばす と き に 、 指 を 組ん だ 
まま 手のひら を クル ッ と 返す 。 


| ペー ス ア ッ プ する と | 


さら に 脂肪 が 溶け る ! 
お 毛 を 左右 に 振る 動作 に 慣れ て きた 
ら 、 左 右 の 振り を スピ ー ド アッ プ ! 
お 用 へ の 刺激 が 大 きく な っ て 、 よ り 
効果 的 。 この 場合 、 左 右 1 回 ずつ を 5 
て 10 セッ ト 行 う 。 


これ は NG 


ひざ は つま 先 より 
前 に 出さ な い 

ひざ が つま 先 より 前 に 
出 た 状態 だ と 、 太 も も 
前 面 に 負荷 が か か っ た 
状態 に 。 脚 の 形 が 悪く 
な る 上 に 背中 に 力 が 伝 
わら な い の で 、 し っ か 
り と お 尻 を 後ろ に 突き 
出し て 。 


21 ブラ トッ プ \8.250、 レ ギン ス \9.900( と も に yoggy sanctuary) 


褐色 脂肪 細胞 が 
活性 化 


肩 四 角 ま わり に 多く 存在 す に 
る の が "や せる 脳 訪 "と 呼 下腹 が 凹む ワケ 

ば れる 「 掲 色 用 肪 細胞 」。 体 

脂肪 を 蓄積 する 脂肪 細胞 と 、 、 に 

は 違い 、 脂 肪 を 分 解 し て 吉 楽し い ポ ー ズ に は ヤセ る ヒミツ が いっ ぱい ! 
を 生み 出す 働き が あり ます 。 褐色 脂肪 細胞 、 筋 内 内臓 な ど に 働き か け て 
細胞 が 活性 化 され る と 代謝 ヤセ 体質 に 導き ます 。 

が 上 が り 、 全 身 の 脂肪 を 分 

解 し て 溶かし ます 。 


尻 ふ り ス クワ ッ ト で 


巡り が 良く な っ て 
の cre 代謝 が アッ プ 
が 固まっ て いた 筋肉 が 伸ばさ 
れる と 、 滞 っ て いた リン バ 
や 血液 の 流れ が 良く な り 、 
余分 な 脂肪 や 老廃 物 が 体外 
に 排出 され や すく な り ま す 。 
また 、 腰 の 筋肉 が 綴 み 、 お 
腹 ま わり の 動き が 良く な る 
の で 、 下 半身 の 脂肪 の 分 解 
& 排 出 も スム ー ズ に 。 


内 臓 が 引き 上 が る 


姿勢 が び 良く な る と 助 骨 が 正 

し い 位 置 に 引き 上 げ ら れ ま レク 
す 。 それ に 伴い 、 下 が っ て に 
押し つぶ され て いた 内 臓 の 
位置 も 整い 、 ぼ っ こり お 腹 

も 解消 。 内 臓 を 正しい 位置 

に 戻し て あげ る だ け で 、 く 


びれ の ある メリ ハリ の ある 剛 で 


姿勢 改善 で 助 骨 と 


い ンク 


MM 上 NN NN で 


アー 


ボディ に ! 


| 冬 は 脂肪 が 冬 由 ///// 
溶け や すい ! 6 の 和 // 
寒い 冬 は 体温 維持 の た め に 自 こ e MM 月 


分 の エネ ルギー を どん どん 使い の 
ます 。 夏 は 外 が 暑い 分 、 自然 と 
体 を 冷や そう と する の で 、 意外 
と ヤセ に くい 季節 。 冬 は 夏 よ り 
体 の 変化 を 早く 感じ と れる こと と 2 
間違い な し ! 少し 体 を 動か せ 


| ば 、 さ ら に 代謝 が 上 が り ます 。 


筋肉 刺激 


まっ すぐ に 立ち 
手 を 胸 の 前 で 組む ( ひね り ス クワ ッ ト 
ae Pie っ tk ます ポー ズ 
左右 に ひね り を 加え る こと で 、 


さ で キー プ す る 。 肩 が 上 が ら な いよ うに 注意 。 
より お 腹 ま わり を まん べ ん な く 鍛 えら れ ま す 。 
女性 らし いく びれ が 簡単 に 。 


も っ と くびれ る 


ni 


ン 功 、 但 


に 3 思 


上 半身 を 

左右 に ひね る 
両脚 を つけ 、 ひ ざ は 前 を 向け た 
まま 軽く 曲げ 、 手 の ひら を 返し 
て 腕 を 伸ばし な が ら 、 上 半身 を 
右 斜め 前 に 3 回 ひね る 。 反対 側 
も 同様 に 。 左右 1 回 ずつ を 3 セ 
ッ ト 行 う 。 


脂肪 燃焼 力 アッ プ 
び よ び よ ポ ー ズ 


肩 甲骨 を 動か す と 
褐色 脂肪 細胞 に 刺激 が 入り 
脂肪 燃焼 力 が アッ プ ! 


そ 


腕 を 後ろ に 引き 

肩 甲骨 を ギュ ッ と 寄せ る 
両手 を 後ろ に 引き 、 肩 四 朋 を 動か す よ うに し 
て 、 手の甲 を 近づけ た り 、 離 し た り を 線 り 返 
す 。 胸 を 動か そう と せ ず 、 肩 四角 を 意識 し て 。 
この と き 肩 が 上 が ら な いよ うに 気 を つけ る 。 


腕 を 外側 に 

まわ し て 胸 を 張る 
か か と と ひざ の 内 側 を つけ て まっ す 
ぐに 立つ 。 親指 を 外側 に 回 し て 手 の 
ひら を 返し 、 肩 甲骨 を 寄せ て 胸 を 張 
る 。 肩 か ら 指先 まで ビン と 伸ばし て 、 
呼吸 は 止め な いよ うに する 。 


CN 


23 内 0 これ で 買い 忘れ ナシ ! 定期 講読 巻末 へ 


両手 の 指 を 合わ せる だ け で 、 血 流 ・ 心 拍 数 が 2 倍 に ! 


ヤセ る : 


検証 済み 
「 指 だ け ヨ ガ 」 で 
血 流量 が 2 倍 以上 に 
ある テレ ビ 番 組 で 医師 が 最新 の 医療 機器 を 使い 、「 指 
だ け ヨ ガ 」 を 行う 前 後 の 心臓 の 状態 を 調査 。 す る と 、 
1 分 間 で 被験 者 の 心拍 数 が 平均 53 回 か ら 100 回 に 、 


血 流量 が 平均 2.54 か ら 62 に 増加 。 これ は 10 分 間 の 
ジョ ギン グ に 相当 する 数 値 で す 。 効果 は 実証 済み ! 


管 S③ ゆ ひさ ざ 端 


告 導 引き ー ネ ミル 


系 さ 慎 器 癌 放 汗 さ 石 事 本 
江 き 避 田 へ 9 で て 著 還 競 。 陸 滞 


麗 ③ 田 下 一 信昌 


ーC 和 ( い し よ べ へ 守 滞 


i 部 , 
と 


か 
IT い IEING 
へ て は の ほす met 吉 避 


ピナ ミ ) 

ー 

筋 エ 合 つ 

が 

| た 

を 3 

が 

り Re 

内 

に 

適 

度 内 

を 

が を 


回 計 で 肝 rrewet 中 星 さき 避 田 生 避 向 
. 避 生き 民 避 rr 発 mr の 対 玉 一 革 
。 さ ox 癌 田 湯 英 半 うき 一 ぶさ MI テ V さ 
ドコ に に: コピ 
Hm 陸 
erstt 温 時 へ 北 拍 へ ほす 中 
et 「 半 山 さ 庄 癌 | 
入 BHN 
ペー る ら 叶 石光 . よ ペ ス 潮 党 正 
ー の ひき し さき 層 二 さ 沼 き 目 列 


\ 10 分 間 の 
ジョ ギン "に 相当 ! 


ら を 隙 せ は も と で か 
] 才 押 間 る 指 深 ち 腕 体 血 か 
間 けり ガ て ん 委 生 が た 
軒 困 し に な は 流 夫 カレ し 包 状 
| (521EN9KVE 
の |! り で 回 や 学 ア 機 上 に 
は 入 』 1 る エッ 能 
人 還 放 も ま 1 
5 深堀 真由 美々 *` も と りり と さき に 
「 控 堪 ヨ ガス クー ル ] 主宰 。 イン ド 全 選 余り 同 れ 1 
し 三 写 計 誠 ヨガ 協会 の イン スト ラク ター 資格 身 び 指 上 分 の 時 まい 
を 持ち 、 指 導 歴 は 35 年 。 著 書 に 「 指 の ま を な 改 に % 内 
だ け ヨ ガ 全身 ポー ズ と 同じ 効果 」 脂 ヶ 合 脂 善 諾 
(大 和書 房 \748) 他 。 肪 % わ 肪 は 胸 ま 
ゾウ 脚 スッ キリ 凸 腹 解消 
が ー ス と 往 ー ズ と 用 
と と の 記 /. 
5 NN ノ 交 
ん 准 玲 
1 
全部 の 指 を つ | 全部 の 指 を つ 
小指 に 気 を 集 薬指 に 気 を 集 
脚 と つなが る 小指 の 刺激 で 薬指 に 意識 を 向け れ ば 
ダル 重 の 脚 が 軽く な る 胃腸 の 動き が 活性 化 
下半身 に つなが る 小指 を 刺激 する と 、 脚 全体 の リン パ の 流 薬指 は 下腹 部 に 直結 。 胃腸 を 刺激 し 、 便 秘 改善 を 促す 指 ヨ 
れ が 活性 化 。 だ る さや むく み を 解消 し ます 。 ひざ を 伸ばし ガ で す 。 老廃 物 を 排出 し 、 お 腹 を 凹 ませ る 効果 も 。 ブリ ッ ジ 
て 片方 の 脚 を 上 げ る 「 脚 寄せ ポー ズ ] と 同じ 効果 が あり ます 。 状態 に な る ヨガ 「 ア ー チ ポー ズ ] と 同じ 効果 が 得 ら れ ま す 。 


ノー スリ ー ブ T シ ャ ツ \7,480、 プ リン トレ ギン ス \11.000( と も に yoggy sanctuary) 24 


筋肉 刺激 


息 を 吐き きっ *G 新 ら 

ゆっ くり 鼻 呼 吸 を する 
鼻 か ら 候 を 吐き 切っ た ら 、 指 先 だ け に 圧 を か 
け 、 押 し 合う 。 その まま 鼻 か ら ゆ っ くり 息 を 
吸い 、 し っ か り 吐き きる 呼吸 を 5 回 くり 返す 。 
最後 に 指 を 苑 し て 腕 を 下ろ し た ら 、 息 を 吐い 
て 肩 や 腕力 を 抜き 、 リ ラッ クス する 。 
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気 を 集中 


ビラ 
ラミ ッ ド の 形 誠 く る 


背 すじ の し て 胸 の 前 で 手 を 合せ 、2 一 
3 呼吸 し た ら 指 の 間 を 広げ る 。 両 び を 外側 
に 広げ て 手首 を 離し 、 指 先 だ け を つ 

空気 の ポー ル を や わら か く 持つ よう な イメ ー 
ジ で 、 手 で ビラ ミッ ド の 形 を つく る 。 請 


全て の 指先 に 


脂肪 を 溶かし 流す 


血行 促進 で 冷え 解消 。「 
脂肪 が 溶け る 体 に ! 
すべ で の 指 を 押し 合う と 
体 を 送 き ま に す る 「 肩 逆 立 
ちの ポー デズ ] と 同じ 効果 が 
あり ます 。 全身 に 血液 が め 
ぐり 、 体 温 と 代謝 が アッ プ 。 
脂肪 も 燃焼 し や すく な り ま 

す 。 療 労 軽減 の 効果 も 。 


ヤー 
リ M の タリ 


mm 

指 が 曲がら な いよ うに 
指先 だ け を つけ る よう に 意識 し まし 
よう 。 完全 に 手 を 合わ せ た り 、 関 節 
が 曲がる ほど 力 を 入れ る の は NG。 


また 、 肩 に 力 を 入れ た り 、 呼 吸 を 止め 
た り し な いよ うに 注意 し て 。 


作り か える ! 


時 間 ) 


が 通 整 一 と 分 そ 肪 て ラ 酸 そ 一 力 は 的 り ま ル が 段 が ーー 脂 た 
」 才 目 リ りえ コ 。 に こし 燃 い ン 素 れ 強 で に 着 な 日 ト 実 運 、 短 晴 つ 
1 そ 答 り た な う 館 し で か 焼 る を を い 衣 息 ヤ い グリ レ 政 動 語 屋 た 
| に 生後 プ 肪 た ` し 効 時 ン 取 修 負 ト を セ た イ | | で し * 間 の た 
れ | 脂 活 1 燃 エ 今 ` 果 と グリ 復 荷 レ す ら 方 エイ ナ き て 「!: の 嬢 1 
た 肪 を 行 杯 焼 ク 回 苦 は 同 な 込 し に を る れ 法 ツ は | るい 」 運 え 分 
の を し う の に サ は し ` じ と ど ともよ よ 行 の た “ ト 門 の 方 な T 動 の 
| は | 燃 て の 水 最 を 日 い 24 よ の うう つう が の 即 を 脇 門 法 い 、 と 続く 
や い が と 衣 と | 四 時 う 有 と と て と 苦 だ 交 計 き 肝 で 人 と 休 け 運 
門 勝 妨 斗 未 し る お フ 多 紹 1 動 間 な 酸 し 体 徹 と し と 性 し ん 妃 す ほ い 矯 る 重 
計 続 だ す ル 康介 1T は 続 状 素 ま は 夫 "いか が た 自 斗 一 どう を が 
パー ッ ナル トレ ー ナ ー。 イ ン けけ す | 的 と を 続き 態 連 す 通 が " く " あ 結 身 未 と ` エ 線 体 

スタ グラ ム な ど で 動 画 を 配 まで め ツ て 朝 最 き ま " 動 " 党 者 ら ポ っ 果 が さ パ す ク リ に 効 
信 。 著書 に 「 な か な か 痩せ な す も "で 5% に 短 ま すこ と を こ 以 うつ W 7 義和 叙 導 ! きせ ザ 返 く 
い 人 ほど 脂 訪 が どん どん 燃え 。 よ 普 体 行 の せ ご の 行 れ 上 る 代 久信 まや 以 動 ご す 1) 
る 燃焼 系 HIT ダ イエ ッ ト 」 体 段 を う 1 ん 脂 つ は に て 全 ト ト 康 ど ざ ナ 果 普 の * 


(PHP 研 究 所 \1,430) 


NTHIIT」 の ここ < が すご こい ! / 


20 秒 で も 筋肉 を 鍛え られ る 運動 後 の 脂 肪 燃焼 が 24 時間 続 
短 時 間 で 筋肉 を 鍛え る コ ト 無 酸 素 運 動 に よっ て 不足 

ツ は 、 で きる だ り け 筋肉 に マ id に し た 体内 の 酸素 の 量 を 元 

強い 負荷 を か ける こと 。 。 /、 ? 學 く 』】 に 戻す た め 、 体 が た くさ 
少し 息 が 苦し いく 5 い ぃ の \/30、 こ ん の 酸素 を 取り 込み ます 。 

高い 心拍 数 で 筋 ト レ を 行 し する と 、 脂 肪 が 燃焼 。 そ 

うこ と が 大 切 で す 。 長 時 の 効果 は 24 時 間 続 く と 

間 は 無理 で も 、 1 種目 20 いわ れ 、 運動 強 度 が 高 け 

秒 な ら 初心 者 で も 続け ら ・ れ ば 高い ほど 、 長 く 持続 

れ ま す 。 < < し ます 。 

食べ て も ヤセ る 体 に 変わ る セル ライ ト に も 効果 的 
心肺 機能 が 上 が る と 、 心 特に 下半身 は 脂肪 が つき 

騰 か ら 体 の 未 端 まで 血液 や すい 部 位 。 HIT で 代謝 

や 酸素 、 栄 養 を 送る 力 が が 上 が る と 皮下 脂肪 が 落 


強く な り 、 基 礎 代 謝 が 上 
が り ま す 。 し か も 無 酸素 
運動 を 行う こと で 、 心 肺 
機能 が 強化 され る の も 
⑥。 し っ か り 食べ て も 
ヤセ る 体 に 変わ り ます 。 


ちる の は も ちろ ん 、 カ チ 
カチ の セル ライ ト も 軟 ら 
か く ! 門脇 さん 自身 も 
セル ライ ト が みる みる 目 
立た なく な っ た の だ と か 。 
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筋肉 刺激 


朝 イ チ 、 た っ た 1 分 の 4 が 、 ed 
1) 五郎丸 ポー ズ | で 24 
"Ns 


ヾ 
ら 息 
で が 「HIIT」 の 基本 
る が HIIT の 基本 は 2 つ だ け 。 こ れ だ け を 意識 すれ ば 
/ 脂肪 は 24 時 間 燃え 続け ます 。 
に 


運動 する 時 は 
全力 で 頑張 る 


運動 する 時 は 全力 で 動き 、 休 矯 
中 は 呼吸 を と と の える 。 最初 は 
自分 の ペー ス で OK。 慣れ て き 
た ら 徐 々 に スピ ー ド アッ プ し て 
最速 を 目指 し て 。 余裕 が あれ ば 、 
フォ ー ム に 意識 を 向け る と より 
燃焼 力 アッ プ ! 


エク サ の 前 後に 
水分 補給 を する 


体 の 水分 循環 が 滞る と 、 筋 内 に 
痛み を 感じ る 原因 に 。 さら に 水 

分 が 不足 する と 、 老 廃物 な ど を 
溜め 込ん で し まい ます 。 また 、 
HIIT は 思っ た 以上 に 汗 を か く 
の で 、 HIIT の 前 後に は し っ か り 
と 水分 補給 を し まし ょ う 。 


1 分 五郎 丸 ポー ズ 


次 ペー ジ 
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動画 も チェ ッ ク ! 
回 


こり か た まっ た 下半身 の 脂肪 を 溶かす 
な 、 五郎 丸 ポー ズ 


今回 紹介 する HIIT 運 動 は 、 ラ ンジ と いう 下半身 の 脂肪 を 燃やす 筋 ト レ 。 き つく 感じ る の は 、 
脂肪 を 燃やす スイ ッ チ が 入っ た 証拠 で す 。3 種 目 を 20 秒 ずつ 全力 で 行っ て ! 


4 


左 脚 を 後ろ に 引い て 
右 脚 に 重心 を の せる 
左 脚 を 一 歩 後ろ に 引き 、 上 体 を 少し 前 
傾 し て 重心 前肢 に 移 動 し て 、 腰 を 洲 
と す 。 両手 は 胸 の 前 で 軽く 合わ せる 。 
1 の 位置 に 戻り 、20 秒 全力 で 繰り 返す 。 


回 
計 
回 記 


ひざ が つま 先 の 艶 5 

上 に くる よう に 載 = 
左 ひざ は 床 に ギリ ギリ 
つか な いく らい に 下げ る 


脚 を 交互 に 後ろ に 引き な が ら 五 郎 丸 ポー ズ 


脚 入れ 替え ラン ジ 。 人 血 


右 脚 を 売 ほ に 戻す 1 
右 脚 を 元 に 戻し て 、 ま っ す 
Sa まっ すぐ 還っ つて 
スタ ン パ が イ 
これ は NO 足 を 軽く そろ えて 、 ま っ す 
ぐ 立つ 。 
右 脚 を 後ろ に 引い て 
左 脚 に 重 選 を の せ 右 ひ ざ は 床 に ギリ ギリ 
右 脚 を 一 歩 後ろ に 引き 、 上 1 つか な いく らい に 下げ る 
体 を 少し 前 傾 し て 重心 を 前 ロ 
重心 が 後半 に 移動 し て し まっ ーー Nr 
た り 、 お 腹 の 力 が 抜け て 背中 こ つか な いく らい 
が 反 ら な いよ うに 気 を つけ て 。 に 腰 を 落と す 。 両 手 は 胸 の ひさ ざ が つま 先 の 
前 で 軽く 合わ せる 。 上 に くる よう に 
クロ スパ ッ ク ト ッ プ Y 11,900、 プ リン トレ ギン ス \ 11.900( と も に チャ コッ ト 本 :0120-919-031) 28 


ラメ ピン クニ ッ ト \4.389、 ジ ャ ン パ ー ス カー ト \4.389( と も に ROPE"' PICNIC ジュン カス タマ ー セ ンタ ー 西 0120-298-133) 


る る 
! カ 
で 
ーー NS 
NN 

P28[ 脚 入れ 替え ラン ジ ] 五郎 丸 ポ ー ズ で 
2 と 同様 に 、 右 脚 を 一 歩 上 下 に 弾む る 
後ろ に 置き 、 そ の まま 姿 
勢 を 保っ た まま 、 上 下 に 右 脚 が 後ろ の 
20 秒 間 全 力 で 弾む 。 重 弾み ラン ジ 


心 は 前 に き て いる 左 脚 に 
キー プ す る 。 


ひさ が つま 先 の 
上 に くる よう に プー 


右 ひ ざ は 床 に ギリ ギリ 
つか な いく らい に 下 け る 


24 時 間 脂 さ 
浴 け る カラ ダビ 」 


五郎 丸 ポー ズ で の 
上 下 に 弾む 


左 脚 が 後ろ の 
弾み ラン ジ 


P28「 脚 入れ 替え ラン ジ ] 
4 と 同様 に 、 左 脚 を 一 歩 
後ろ に 置き 、 そ の まま の 
姿勢 を 保っ た まま 上 下 に 
20 秒 間 全 力 で 弾む 。 重 
心 は 前 に き て いる 右 脚 に 
キー プ す る 。 


の 脂肪 を 溶かし 出す ! 


是 千 し 日 一 食 み の す や は 素 ー 体 切 
体 が すま 和 十 生 物 ま 代 大 す 血 余 一 大 中 り 
内 大 と すし の 織 す 謝 根 め 中 計 を 根 
2 の 幅 ` * す 大 維 "を は 一 の な 含 は の 干 
十 に ビ さ る 根 も し 促 消 と 中 脂 み 脂 脂 し 
ー い 増 タタ ら と は 豊か す 化 性 肪 ま 肪 肪 大 
脂 え ミ に 体 体 富 も ビ 酵 医 脂 を す 分 
肪 る ン 大 を を に タ 系 師 肪 排 " 解 を 根 
は ん や 根 温 冷 含 則 ミ の の 値 出 特 を 溶 の 
切 で ミ は め や お 内 ン 他 三 が す に 助 か 消 
キー3 う 時 含ま 材 境 琴 馬 置い の り る し 化 
切り 干し 大 根 に は 体内 に 番 積 し た ラ 交 『 脂 直 い 
古い 脂 防 を 溶かし て 、 流 し 出す 作用 が あり ます 。 の 作 の) 全便 二 全 介 や 届 業 
溜まっ た 脂肪 を 体 の 奥 か ら 絞り 出し て ! 根 含 て 変 ′ え を 糖 ん も 肥大 化 学 
に の 有 有 て 化 天 る 含 質 * ぉ 満 根本 す が 
り 少 カ り ん な つと 排 栄 
入 な 月 千 で 土 切 ` 出 状 
ー れ く で し * 地 り 自 “ 素 
: て あぁ 数 大 中 で 千 然 脂 の 
みり 値 根性 作 し と 肪 カ 
天 日 干し し た 切り 干し 大 根 は 消 g 人 医 れ 要 有休 
化 酵素 を 含み ます 。 消化 酵素 は だ ん 常 キ 値 た は が 内 
体内 の 古い 脂肪 に 働き か ける 他 、 に 1 に を 者 実 回 交 者 れ 
拓 取 し た 油 や 純 質 、 タ ン パク 質 ov 目 靖 芝 旧 填 栖 
も 分 解す る 成分 。 し か も 脂質 や 人 g あ 亡き 人 届 介 
糖 質 の 代謝 を 促す ビタ ミン B 群 著書 に 「 薬 だ け に 頼ら ず 病 気 を 治 か た 2 毎 葉 体 く 一 
、 す 家 庭 療法 の 教科 書 」 (マキ ノ 出 版 ら 例 ? 日 を に な 緒 
いく ら 脂 肪 を 分 解 し て も 、 流 し 
出さ な けれ ば 意味 が あり ませ ん 。 
食物 弱 維 が 溶け 出 た 切り 干し 大 
根 茶 は 、 便 通 を 促し ます 。“ 出 が 
らし "に も 不溶 性 食物 幾 維 が 残 / 
っ て いる の で 、 残 さす 摂取 し て 。 切り 干し 大 根 茶 は 
体内 で 分 解 され た 脂肪 を 便 と 一 特に 食事 中 が お すす め あさ 由 
病 に 2y キ り 拓 0 飲む タイ ミン グ は いつ で も OK 来 ン ア 
で す が 、 食 事 中 は 特に お すす め 。 。. 児 
切り 干し 大 根 茶 は 、 料 理 に 含ま fm と 碗 
れる 余計 な 油 の 分 解 も 、 サ ポー ( M 論 
ト し て くれ ます 。 空腹 時 に 飲む 」 
と 満 放 感 を 得 られ る の で 、 ム ダ ) 生 
た 


食い 防止 に も 効果 的 。 


ハイ ネッ ク ブ ルオ ー パ バー\17.600、 ワ イド バン ツ \26,000 
(と も に NEW YORKER.“ ダ イド ー フ ォ ワ ー ド 画 0120-17-0599) 


切り 干し 大 
切り 干し 大 
【 材 料 】 1 杯 分 
切り 干し 大 根 … ひ と つま み お 湯 …150m? ほ ど 


【 作 り 方 】 


1 切り 干し 大 根 を カッ プ に 入れ て 、 お 湯 を 注ぐ 。 
2 フタ を し て 1 分 ほど 蒸 ら す 。 切り 干し 大 根 は 取り 出し て 
料理 に 使っ て も 、 入 れ た まま に し て 最後 に 食べ て も OK。 


『 出 が らし "も 残さ ず 食べ て ! 

残っ た 切り 干し 大 根 に も 「 不 溶性 食物 織 維 | 

が た っ ぷり 。 腸 の 動き を 活性 化し て 便通 を 

促す な ど 、 整 腸 効 果 が あり ます 。 みそ 汁 の 

具 に し た り 、 ハ ンバーグ に 入れ た り し て 、 
ご と 食べ て 。 


みそ汁 に 
バ / \ ハ ン バ パー ゲ に / 
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煮 出 せ ば 最強 | | 


ai 


じっくり 煮 出 せ ば 栄養 素 が 溶け 出 て 、 デ トッ クス 効果 が アッ プ 。 よ り 全 身 の 脂肪 を 直撃 ! 


【 材 料 】 2 杯 分 
* 切 り 干し 大 根 …10 ge 水 …400m% 


【 作 り 方 】 

1 切り 干し 大 根 を ほぐす 。 水 100me を 
加え て 戻す 。 

2 5 分 ほど 置い た ら 切 り 干し 大 根 を 軽 
くし ぼり 、 み じん 切り に する 。 戻し 
汁 は 取っ て お く 。 

3 戻し た 切り 干し 大 根 、 戻 し 汁 、 残 り 
の 水 300m2 を 鍋 に 入れ 、 弱 火 に か け 


る 。 沸騰 し た ら 鍋 に ふた を し て 、 さ 
ら に 20 分 ほど 煮る 。 

3 を ザル で こす 。 スー プ は 冷蔵 庫 で 
3 日 ほど 保存 が 可能 。 温め て その ま 
ま 飲む 他 、 昆 布 や 干し シイ タケ と 合 
わせ て 出汁 と し て 使っ て も G。 残っ 
た 切り 干し 大 根 も 活用 する 。 


(、 教 えて くれ た の は 


中 村 光 伸 さ ん 


詳し い プ ロフ ィ ー ル は 一 P12 


清水 加奈 子 ぇ ん 


国際 中 医薬 膳 師 。 料 
理 家 。 多数 の メデ ィ 
ア で ダイ エッ トレ シ 
ビ の 作成 や ヤ ア イデ ア 
レシ ピ の 提案 、 監 修 
を 行う 。 


se で 爺 介 C 計 KN で の 尿 法 宝 
て 誠 中 みえ 注 。 で 中 滑 営 基 遂 きけ 
沸 浴 骨 喘 「 テ 半 へ 包 | 可 1 さき 
VN ン 癌 注 U で 薄 革 司 . 未 
さ は ざ 路 ま 席 QtBn 油 本 ゆめ さあ さき 
YY 四 中 Ar 時 区 斗 さ 出 」 
だ に 9/ ぶ に NSKNTX: 
紗 呈 (e 時 (で ご テイ テ 中 


と 


[Se で と rr ひみ 況 Gtre9 計 光 


る で o 叶 具 と ざき kmmfWdt 届 計 さ | 
司 ざ 測 還 いき 昨 叶 さき, oc 放さ 
AN いそ も に に 4 
剖 品 涯 Src 計 と で m 交 へ 球 さ | 


(きせ 叶 る 避 
で さい trr. 


本 


まつ 


管 人 tAV 中 で 汗 


玄米 
食物 織 維 や アミ ノ 酸 が アデ 
ィ ポ ネクチン の 分 泌 を 助け 
ます 。 食べ 慣れ て いな い 人 
は 七 分 づき (7 割 精 米 し た 
玄米 ) か ら 始め 、 五 分 づき 、 
と 徐々 に 玄米 
に 近付け て いっ て 。 


< 
喚 


葉 久 2 


野菜 や 果物 に も 脂肪 を 燃やす 成分 が ! 


あの プ も @ 


(じゃ が いも 〉 


* 脂 肪 燃焼 ホル モン "で ある アデ 
ィ ポ ネクチン と 同様 の 働き を す 
る 「 オ スモ チン 」。 ナス 科 の 野 葉 
や 果物 に 含ま れる ファ イト ケミ 
カル の 一 種 で す 。 サラ ダ や お か 
ず で 積極 的 に 取り 入れ て 。 


鮭 ・x エ ビ ・ カ ニ 
抗 酸化 成分 と し て 知ら れる 
アス タキ サン チン も 、 ア デ 
ィ ポ ネクチン を 増やす 成分 
の 一 つ 。 鮭 や エピ 、 カ ニ と 
いっ た “赤い 色 を し た 魚介 
類 "に 含ま れる の で 、 意 識 
し て 食べ る と G。 


オス モチ ン が 
豊富 な 食材 


トマト) 


高野 豆腐 

大 豆 製 品 に は アデ ィ ポ ネ ク 
チン を 増やす 大 豆 た ん ば く 
が 多く 含ま れ ま す 。 中 で も 
高野 豆腐 は た ん ば く 質 の 量 
が 多く 、 食 物 織 維 や ミネ ラ 
ル と いっ た ダイ エッ ト に 必 
要 な 栄養 素 も 豊富 。 


(ナス 〉 


ロロ 


すう 何 ポ ー 脂 
に も ネ 脂 肪 
と 脂 し ク 肪 
P 肪 な チ 細 燃 
12 を く ン 用 焼 
に 燃 て ご か ホホ 
も 焼 も る とら ル し 
登 す 運 い 分 
場 え 動 う 泌 モ 
の し ホホ さ ジン 
中 但 た ル れ を 
村 き 時 モ る 
産 # と ン とっ 載 
人 者 同 に ち や 
ト _% 
ん ま ょ は ィ す 


ビー ヨ 
青魚 


アジ や イワ シ 、 サ バ な どの 
青魚 に 多い EPA や DHA も 、 
アデ ィ ポ ネクチン を 増やし 
ます 。 熱 を 加え る と 溶け 出 
て し まう の で 生 で 食べ る か 、 
煮 魚 に し た 場合 は 汁 も 一 緒 
に 摂り まし ょ う 。 


《⑰ ん ご )〉 


きみ > 懲 只 包 


運動 ギ キライ さ ん も 安心 ! 食べ る だ け で 体 脂肪 を 燃やせ る 


脂肪 が 燃え る 小鉢 ) 


毎日 の 食事 に プラ ス す る だ け 。 お いし く 脂 肪 を 燃やし まし ょ う ! 


。 大 豆 入り ラ タ ト ゥ コ ユ 。 サバ 入り 和風 ポテ ト サ ラ ダ 
アデ ィ ポ ネクチン を 増やす 大 豆 た ん ば く と 、 定番 ボテ サラ に サバ を 加え れ ば 、 あ っ と いう 間 に 
オス モチ ン を 含む ナス 科 の 野菜 が た っ ぷり 。 “脂肪 バス ター" の 一 品 に ! 


* 298kcai 
【 作 り 方 】(2 人 分 ) 【 作 り 方 】(2 人 分 ) 
1 角 切 り に し た トマ ト 1 個 、 ナ ス 1 本 、 ピ ビーマン 1 個 、 パ プリ カ 1 /4 個 1 じゃ が いも 2 個 は 皮 を よく 洗い 、 一 口 大 に 切り 、 600W の 電子 レン 
と 大 豆 水 者 100g を オリ ー ブ 油 大 さじ 1 で 炒め る 。 ジ で や わら か く な る まで 加 失 す る 。 
2 全体 に 油 が まわ っ た ら 、 ケチ ャ ッ プ 大 さじ 2、 固形 コン ソ メ 1 個 、 水 2 1 が 熱い うち に フォ ー ク で 粗く つぶ し 、 粗 熟 が 取れ た ら 、 水 気 を 軽く 
1/2 カ ッ プ (100m) 、 塩 ・ こ し ょ う 各 少々 を 加え 、 ふ た を し て 中 火 で 切っ た サバ 和 缶 100g、 マヨ ネー ズ 大 さじ 2、 塩 ・ こ し ょ う 各 少々 を 加え 、 
10 分 ほど 煮る 。 和え る 。 小口 切り に し た 小 ね ぎ 少 々 を 散ら す 。 


気 に な る 成分 を 
チェ ッ ク ! 


“脂肪 に 効く "トク ホ の 中 身 は 何 ? 


「 体 脂肪 を 減ら す 」 「 脂 肪 を 付き に くく する ] 一 一 秋 力 的 な キャ ッ チ コピ ー が 
付い た トク ホ (特定 保健 用 食品 ) 。 脂 肪 に 効く 成分 と 理由 を 解説 し ます 。 


ウー ロン 茶 ポ リフ ェ ノ ー ル 茶 カ テキ ン ケル セ チ ン 配 糖 体 
発酵 の 過程 で 生ま れる ウー ロン 茶 特 脂肪 を 分 解 ・ 消 費 し 、 腸 内 環境 も 整え 脂肪 分 解 酵 素 を 活性 化 さ せ 、 体 に つ 
有 の 成分 で 、 脂 肪 の 吸収 を 抑え 燃焼 "る 。 海外 で は 肝 障 害 と の 関係 性 が 疑 いた 脂肪 を 減ら す よ う 働き か ける 。 
を 促す 。 サン トリ ー の 「 黒 島 龍 茶 ] に われ て いる が 、 国 内 で の 事例 は な い 。 玉ねぎ の 皮 な ど に 多く 含ま れる ポリ 
は 、 効 果 が さら に 高い 「 ウ ー ロ ン 茶 「 す べ て の トク ホ で 過剰 拓 取 に は 注 "フェ ノー ル の 一 種 で 、 飲 料 や サプリ 
重合 ポリ フェ ノー ル ] が 含ま れる 。 意 し まし ょ う ] (清水 さん )。 メン ト に 使わ れ て いる 。 


の だ に SiCcancacrioo 和 aiprctouss あ の 


33 アン サン ブル ニッ ト \19.800、 ス カー ト \18.700( と も に ナチ ュ ラ ルビ ュー ティ ー プ サン エー イン ター ナシ ョ ナル ) 


燃やす カラ ダ に ! 


溶かす & ゥ 2 ムダ 肉 燃焼 法 | 


生み の きき 分 石 
党 A 六 て (ror き 過 <k 


二 き き 節 当 第 ③(』 と Wet 肖 紳 了 過 
対 陸 で 耳 浦 党 宮 叶 。r こ okG 
| こ % 用 箕 癌 」 

終 只 加 箇 沖 相 と 中 す で 負 Ne] 


き で ご 呈 


「 体 温 が 低い ] 「 体 が 冷え て いる 」 人 は 
“か た まり 脂肪 "が どん どん 増え て いく 
負 の スパ イラ ル に 陥っ て いる 可能 性 が ! 


っ 早 
ML てく 
n え ヽ 血 
て 
< 脂 液 
れ | 肪 が 
た も 温 
の 溶 ま 
NN 四 は 
PT 
川嶋 朗 さん も 
医学 博士 。 東 京 有明 医療 大 学 一 体 
教授 。 東洋 医学 研究 所 付属 ク 温 
リ ニ ッ ク 自 然 医療 部 門 を 揚 も 
当 。 近代 西洋 医学 と 代替 ・ 相 四 
補 ・ 伝 純 医 療 を 統合 し た 医療 が 
を 目指 す 。 
体温 が 低い と 
脂肪 が 溶け な い 


理想 の 平熱 は 36.5C か ら 37.5C。 

温 が 1C 下 が る と 、 代 謝 は 12 一 
20% 下 が る と いわ れ 、 脂肪 を 溶 か 
し た り 、 燃 や し た りす る 力も 低下 
し ます 。 体温 が 低い と 脂肪 が 溶け 
ず 、 太 りや すく な る の で す 。 


脂肪 が 
か た まっ て 
冷え る 


和 」 


SS 
ぶる ぶち の 王 
区 


体 が 冷え て 
代謝 が 落ち 


体温 が 下がる 


冷 っ 代 守 も ま f 怖 し れる の 脂 も と が 温 カ 
えな と 計る 冷 り 脂 いか て と 川 肪 原 白 カ 肉 め チ 
た ら 悪 が うえ に 肪 性 も ‥` 脂 嶋 は 理 い チ 料 
体 ば 化 落と て くに 質 脂 か 肪 朗 溶 は 脂 コ 理 れ コ 
を ` す ち 体 いく は が 肪 た が さけ こ は チ は ば チ 
直 今 る て は ま ` 血 あ に ま 溶 ん る れ 溶 に ~ 溶 に 
接 す の 体 よ す 体 管 る は っ け "の と け か 冷 は 
温 ぐ で 温 り " 温 が の "て ずつ で 同 出 た め け 鶴 
め や ゃ す が 脂 その 存 だ 冷 い ` ま すじ し まる る え 
る ぁ る 一 低 肪 の 低 在 と え く < くど りー "まり と 1 た 
と べ 下 を 冷 い し か を と ん 体 と 体 すじ 脂 ・ 皮 
と き < 輝 え 人 な "悪い ど が ` を " 火 の 
と 冷め あ た ほ い 化 う ん 冷 医 温 人 を 和 肪 
と が と 朋 馬 あめ せ と 杜 て 博 れ の れ 部 。 は 
は も を 肪 温 る ちら さい 士 ば 体 る 分 
ge ー ビ H う 人 貞 ラテ 
| か た まり 脂肪 ” が 増え る | 
* ム へ 、 ラ S ノー 
| 冷え スパ イラ ル | 
お 尻 や 太もも な ど 、 脂 肪 の 多い 部 分 を 煎 っ て 
[冷た い 」 と 感じ る な ら 、 体 が 冷え て いる サイ 
ン 。 脂肪 細胞 に は 血 流 が 行き わた ら な い の で 、 
体温 が 下がれ ば 、 も れ な く 脂 肪 の 温度 も 低く 
な り 、 か た まっ て し まい ます 。 
2 の 脂肪 を 守 ろ うと 
さら に 脂肪 を 溜め る 


ャ マ ア 、 うさ 
は る ぶ 


体 が 冷え る と 血 流 が 低下 し 、 代 謝 に 関わ る 酵 
素 の 働き が 弱く な り ま す 。 代謝 が 落ち る と 、 
体外 に 排出 され る は ず の 余分 な 脂肪 分 や 老廃 
物 が 溜め 込ま れ 、 内 臓 の 周り や 血管 内 に くっ 
つき 、 血 流 が 悪化 。 体温 が さら に 下がり ます 。 


冷え た 脂肪 部 分 を 守 ろ うと 、 体 は 
どん どん 脂肪 を 溜め て 厚く な り ま 
す 。 し か も この 脂肪 は 、 カ チコ チ 
の 冷た い " か た まり 脂肪 "の 可能 
性 大 。 脂肪 が 増え れ ば 増え る ほど 、 
体 は 冷え て いく 一 方 。 
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番外 編 あたため 


脂肪 を 溶かす ! 


即効 あたため 術 


お 腹 周 り を 
湯たんぽ で 温め る 


川嶋 さん が 愛用 し て いる の が 「 湯 た ん 
ぼ 」。 血 流 の 多い お 腹 周 り に 湯たんぽ 
を あて 、 数 分 ご と に 位置 を 変え な が ら 
移動 させ る と 、 血 液 が 温まり 全身 ポカ 
ポカ に 。 ホッ ト 用 の ペッ ト ボ トル に 40 
で 程度 の お 湯 を 入れ た も の で も OK。 


ラッ プ の 芯 を 
足 裏 で 転がす 

座り な が ら 手軽 に で きる の が 、 ラ ッ プ 
の 芯 な ど 筒 状 の も の を 足 裏 で コロ コロ 
転がし 、 足 裏 に 刺激 を 与え て 血 流 を ア 
ッ プ させ る 方 法 。 足 の 指 と 指 の 間 が 開 
く 5 本 指 ソ ックス を は き な が ら 行 うと 、 
より 血 が めぐ っ て 効果 的 。 


6 


ング 
に 


>9 が 


リブ ター トル ワン ピー ス Y\ 6.039(ROPE' PICNIC プ ジュ ンカ スタ マー セン ター 西 』0120-298-133) 


ガム を 噛ん で 
内 臓 脂肪 を 燃焼 


食事 や ガム を 噛む こと で 脳 が 活性 化す 
る と 「 ヒ スタ ミン 」 と いう 物質 が 分 泌 
され ます 。 首 か ら 下 で 分 泌 さ れる と ア 
レル ギー の 原因 に な り ま す が 、 脳 内 の 
視床 下部 で 分 泌 さ れる と 、 内 臓 脂肪 を 
燃焼 させ 体温 を 上 げ る 効果 が 。 


1 N 
cQW で 
*9 


の A 


炭酸 入浴 剤 入り の 
湯船 に 30 分 浸かる 

38 一 39 で の 湯船 に 、 炭 酸 入浴 剤 を 入 
れ て 30 分 入る の が お すす め 。 炭酸 ガ 
ス が 度 膚 に つく と 、 度 膚 が 低 酸素 に な 
っ た と 勘違い し て 血管 が 拡張 し 血 流 が 
アッ プ 。 ゆっ くり 湯船 に 浸かる こと で 、 
血液 が 全身 を し っ か り め ぐり ます 。 


誠 酸 入浴 剤 


SS < 完 
免 商 力 を 高め る 1 免 深 の パラ ン 丘 二 2 
それ に は 多様 な 食材 を 食べ る こと で す 


免疫 力 に 深い か か わり の ある 腸 内 細菌 に は 、 人 間 の か ら だ に 良い 働き を する も の 、 悪 い 働き を する も の が : 混在 し て いま す 。 
良い 働き を する も の の 効果 を 高め る に は 、 乳 酸 菌 と と も に 多様 な 食材 を 食べ る こと が 大 切 だ そう で す 。 


「 省 

細 な 害 き バ パ 腸 で こ 胞 ど F_ あ 分 一 す ス 苗 気 な いけ 大 

画 ま る な に リ 上 ダ の と か ア に そり 泌 孔 ん 商 語 に つっ われ 事 小 

た た の 赦 よ ア 度 メ 腸 いら レ つ うま し 酸 で と 、 す て れ ば な 腸 

も 介 で だ つの 本 う 委 上 ん い を なす て 痛い 知る し る 。 江 は 

が す 休 で 揚 生 2 部 ギ て え 一 腸 は まい た た ま も ど % 

集 に ` 能 の を り 分 を 1 詳 て 内 ひすい めい の ん で 食 

ま は に ア を 茨 受 ア の 守 物 し く 明 イ ホ に に ま 放 を すべ 

っ ` 侵し レ 高 症 け が 腸 る 質 い れ 乳 に 必 す 摂 に "た 

た な 人 を や を る る 管 の や 相 た を 酸 に 暮 要 "っ かそ も 

作 く 。 し ギ ま 抑 と ト 志 は 有 村 の 整 。 も ら な そ て ら こ の 

らき づ 1] すえ いい レ .' 害 里 は えと 大 す の の も だ が を 

れん ら 物 "て 乳 ス ラテ ラ 腸 な 紗 い る い 島 ら が 條 し に 希 攻 

て の る 全島 で 二 理 條 十 働 う に フー 無 良 気 収 

い 腸 な と ね る 箕 貞 吉 括 不全 き 酸 も ユイ 了 乳 を 駄 い で す 

る 内 く 有 働 が 齢 る 細 な " 細 が を * ュ ズ 酸 元 に と な る 

見 び ラ で イス ーー に 能 こ ト メ だ 起 ら 根 一 れ 元 そ 細 有 唱 

直 つ シン す オ を 記 は で 尾骨 る え レ 1 の ミ 不 3 介 る を の 邊 内 

尼 ス " テ 酸 ど は も 細 `) ス ジ あ す ら 5 内 と た る 才 洛 

まま すま まま る 

と だ 人 な く | ここ の 

桐 村 里 紗 先 生 だ を 己 朱 上 ス ち と た 内 ま の 力 選 くち な こ 人 ググ 委 わい りえ 多数 

内 科 医 。 新 し い ラ イフ スタ イル を 創 さき 意 内 取 で を の の ら 細 す 状 が が だ 当 机 放す 加 か 私 を が 
造 する 為 の ヘル スケ ア 情 報 を 発信 。 い 識 細 す 導 汗 人 島 時 合間 さま 不 凌 に る * つ だ 保 

著書 に [日 本 人 は な ぜ 臭 いと 言わ れ ー レ し 上 る 様 年 す 。 が 下 ま い 再 に く "人 て ち つ 和 様 あ 

る の か カー 口臭 と 体臭 の 科学 | ( 光 文 て の こ 々 し に パ で を 悪 す "が な く こ い の こ な り 

社 新書 \928) な ど が あり 、 フ ジテ も まだ そま すす 既 せる 蛋 倒 現 る に ま 健 と 種 ま 

オイ 評論 家 ] と し て 出演 。 他 、 メ ディ は る 2 iR き 3 2 ご 

8 活 に 材 を こ レ イィ 保 う が と か れ 康 康 保 っ 菌 こ 

0 を 結 の パ と バク うつ 可 ほ 中 スイ ら を な の た て あの 


ヤ テ - 環 
り 1 ーー 腸 に いい 食材 に は 、 腸 内 細菌 の エサ に な る も の 、 腸 内 細菌 が 増え る も の な ど 様 々 。 
食材 が 持つ その 中 で も オス ス メ の 食材 を 3 つど 紹介 し まし ょ う 。 


(あめ ヨー グル ト 

ヨー グル ト は 、 栄 養 バラ ンス 抜群 の 完全 栄養 食 「 和 牛乳 」 
が 発酵 し 、 乳 酸 菌 が プラ ス され た も の 。 乳酸 菌 は 小腸 
に 多く 存在 し て いる と いわ れ て いま す 。 小腸 は 、 栄 養分 
を 吸収 する 部 分 で すか ら 、 小 腸 が 健康 で な けれ ば どん 
な に か ら だ に 良い も の を 摂っ て も 、 か ら だ の 中 に うま く 
吸収 され な い の で す 。 そ ん な 小腸 を 元気 に する 乳酸 菌 
が た っ ぷり の ヨー グル ト は 、 毎 日 摂取 し た いも の で す 。 

ヨー グル ト の 研究 で は 、 摂取 し 続け た 人 の 肌 の 弾力 
性 乾燥 が 改善 され た と いう 結果 が あり ます 。 ま た 、 ヨ ー 
グル ト を 摂取 する こと で 腸管 粘膜 の バリ ア 機 能 が 改善 
され 、 免疫 力 が 高まっ た り 、 免 商 の バラ ンス が 整う 働 
き が ある と され ます 。 


介 7ce) 
人 
+ 


⑯ め パナ ナ 


腸 内 細菌 た ち を 元気 に する 食品 の 代 | 


表 格 は 、 オ リ ゴ 糖 や 食物 繊維 で す 。 
パナ ナ に は 、 糖 質 の 中 で も 比較 的 消 
化 さ れ に くい 「 フ ラク オリ ゴ 糖 」 が 含ま 
れ て お り 、 砂糖 に 比べ て カロ リー ー が 低く 、 
血糖 値 を 上 げに くい 特徴 が あり ます 。 ま 
た 、 余分 な 腹 質 を 其 着 し て デトック スナ 
る 「 水 溶性 食物 織 維 ] と 、 大 腸 に 刺激 
1 の 両方 が 
り 、 小 腸 と 大 腸 、 
か 省 上 


に み 


博 の 


青 し そ (大 葉 ) 


青 し そ (大 葉 ) に は 抗菌 作用 や 防腐 | 
作用 が ある た め 、 刺 身 の ツ マ な ど に 使わ 
れ ま す 。 それは 、 し そ 独 特 の 香り の 成 
分 に よる も の で 、 精神 を 安定 させ る 効果 
も ある と いわ れ ま す 。 この 香り 成分 で あ 
る ペリ ル ア ル デ ヒ ド に は 、 腸 秋 を 回 復 さ 
せる 機能 ちあ る と いう 研究 結果 も 発表 さ 
れ て いま す (東京 理科 大 学 基礎 工学 部 
生物 工学 科 有 村 源 一 朗 准 教授 の 研究 グ 
ルー プ に よる も の )。 


取材 ・ 文 大 森 律 イラ スト すみ も と な な み デザ イン グ 加 藤 さよ 子 36 


ググ ググ ググ ググ ググ ググ ググ ググ ググ ググ ググ ググ ング 
「 ヨ ー グ ルト ・ パ ナナ ・ 大 葉 シ ェ イ ク ]| で 変わ っ た 腸 内 環境 ! 


腸 内 環境 の バラ ンス を 整え 、 健 康 た め に 良い と され る 食品 3 点 を 毎日 摂る こと で 、 腸 内 環境 に どん な 変化 が 出る か ? 
[か ら こと 」 読者 の 方 々 に 試し て いた だ きま し た 。 さて 、 そ の 結果 は ? 

下記 の 材料 を ミキ サー に 入れ て シェ イク し た り 、 細 か く 
刻ん で 混ぜ た り し て 、1 日 に 朝 と 晩 の 2 回 、 約 1 週間 、 
「 か ら こ と 」 読者 に 飲ん で いた だ きま し た 。 


ョ ー グ ルト ……100g 


ヾ ナ …1 本 
10 


KA さん (55 歳 ) 


- ピ フィ ズ ス 間 ( 著 玉 ) 21.68% ( 十 10.75%) 
一 乳 麻 黄 ( 番 玉 菌 ) 3.7% ( 十 2.16%) 


この シェ イク を 1 日 2 回 飲ん だ 
読者 の 方 々 の 腸 内 環境 の 次 化 ! 

も と も と 便秘 が ちの 読者 3 人 に 挑戦 し て も らい 、 そ の 便 を 
も と に 検査 し た 結果 で す 。 短い 期間 の 中 で し た が 大 成功 ! 


「 腸 内 細菌 の 変化 を 見 る に は 、 最 低 2 週間 が 必要 で す 。 
で も 、 残念 な が ら 今回 、 そ れ よ り 短 か っ た の で す が 、 この 方 々 


| バク テロ イデ ィ ス (日 和 見 黄 ) 24.92% (-0.71%) 
プレ ポテ ラ (口腔 内 常 在 菌 ) 00% ( 十 0.0%) 
一 クロ スト リ ジ ウ ム (悪玉 菌 ) 42.39% (-14.49%) 


99 人 731% (2.3%) 


before ー 週 間 後 


は 良い 傾向 に あり ます 。 菌 の 種類 の バラ ンス が 良く な っ て い 
る か どう か を みる こと が 大 事 で す ] ( 桐 村 先生 )。 今 回 は 1 週 
間 で し た が 、 こ れ か ら も 続け る こと で 、 も っ と 良い 結果 が 期 
待 で きそう で す 。 


EI さん (25 歳 ) 


ビフィズス 菌 ( 養 玉 菌 ) 13.41% ( 十 3.7%) 

| 一 和 工 尊 ( 半 玉 曽 ) 13.45% (+70%) 

| ノバ ク テ ロ イデ ス (見 商 ) 38.05% (11.2690 
プレ ポテ ラ (口腔 内 常 在 菌 ) 0.0% (-0.51%) 


ノ ク ロ ス トリ ジウ ム (部 玉 菌 ) 30.7% ( 十 2.67%) 


が 
Pa 4.39% (-1.6%) 


before 一 週間 後 


「 乳 酸 菌 と ビフィズス 菌 が 増え 、 全 
体 的 に バラ ンス が 良く な っ て いま すね 。 
特に 、 ビ フィ ズ ス 菌 が 増え た 分 、 ク 
ロス トリ ジウ ム が 減っ て いる の が 特徴 
的 で す 。 こ れ か ら も 続け て いか れ 、 バ 


ラン ス の 良い 腸 内 を 維持 し て くだ さい | 
も 飲み 続け て いま す 。 


( 柚 村 先生 )。 


KG さん (31 歳 ) 


ヨー グル ト & バ ナナ & 大葉 と 
いう 組み 合わ せ は 、 最 初 「 不 味 
そう | と 思い まし た が 、 実際 に 
は 美味 し か っ た で す 。 便 通 の 方 
も 、 飲 ん で 3 日 目 か ら 毎 日 出る 
よう に な っ て 、 体 験 が 終わ っ て 


ピ フ ィ ズ ス 商 (善玉 菌 ) 1.41% (-7.39%) 
( 午 至 菌 ) 3.72% ( 十 2.57%) 
パク テロ イデ メス (日 和 見 菌 ) 5774% (+ 6.66%) 
プレ ポテ ラ (口腔 内 常 在 菌 ) 0.0% ( 0.0%) 
ンク ロス トリ ジウ ム (悪玉 菌 ) 30.59% (-9.31%) 


その 他 6.54% ( 十 1.47%) 


before ー 週 間 後 


「 乳 酸 菌 と ビフィズス 菌 が 増え 、 バ 


ラン ス も 良く な っ て いま すね 。 悪玉 菌 
と し て 表示 され て いる "クロ スト リ 
ウム "が 増え て いま す が 、 こ の 菌 は 
人 間 の か ら だ に 良い 働き を する 種類 
も あり ます の で 、 総 合 評価 と し て マ 
ル で す ] ( 桐 村 先生 )。 


体験 を 始め る 前 か ら 、 ヨ ー グ 
ルト は 朝 と 夜 、 食 べ て いた の で 
す が 、 それ で も 時 々 便秘 気味 で 
し た 。 体験 中 は 便秘 が 改善 し ま 
し た ね 。 た だ 、 出 た 後 が まだ すっ 
きり し な い 感 じ が 残っ て いる の 


で 続け て みた いで す 。 


「 乳 酸 菌 、 日 和 見 菌 (バク テロ イデ ス ) 


が 増え て いま す 。 バ ク テ ロ イデ ス は 、 善 
玉 菌 と 共同 で 働く 有用 な 菌 な うえ 、 悪 
玉 菌 が 減っ て いる の で 、 腸 内 環境 が 良く 
な っ た と いえ ます 。 ご これ か ら も ヨー グル ト 
や オリ ゴ 糖 な ど 善玉 菌 を 増やす 食品 の 
摂取 を 心がけ て くだ さい ] ( 桐 村 先生 )。 


便秘 で 2 一 3 日 便 が 出 な 


: いこ と が 多く 、 出 て も 硬め で 


水分 が 少な く 、 す っ きり 感 が 
あり ませ ん で し た 。 で も 、 こ 
の 体験 を し て 4 5 日 後 か ら 


便 が 柔らか く な り 、 す っ きり と 
出る よう に な り まし た 。 


協力 : 腸 内 環境 検査 「 フ ロー ラチ ェ ッ ク T-RFLP| メデ ィ カ ルイ ン テ グ レー ショ ン 


ho だ に いい UC て て 。 
が 5 に KW か ら だ に いい こと が 


Web &LLINE 加 で 読め ます 


今 ., 知 り た い “ 
健康 ・ 美 容 ・ ダ イエ ッ ト の 
How to を サク ツ と ! 


人 @ 週 3 日 、 か ら だ に いい 


情報 を タイ ムリ ー に 
お 届け ! | 由 
@ 発売 告知 や 今月 号 の ( | 腹 
見 どこ ろ 、 プ レ ゼ ント | 過 


> キャ ン ペ ー ン や 


貼り 夢 党 CO)」 


= | イベ ント を お 知ら せ ! 
@ Web 限 定 の マン が 連 載 や 、 | 
ョ ョ ps 四 


友だち 登録 は 右 の QR コー ド で | 国宝 回 
また は 公式 アカ ウン トペ ー ジ か ら | 匿 回 中 
「karakoto」 で 検索 回 時 


さ 


ン ミカ さん みた いな 黒髪 に な か なりたい! 

白髪 | 薄 を 減ら す 
に 

KR い | 


髪 が キレ イ に な れ ば 、 た ち ま ち 若 々 し い 印象 美人 に な れ ま す 。 
7、 これ か ら 紹 介する の は 白髪 や 薄毛 、 う ね り を 解消 する 方 法 。 
めん アン ミカ さん の よう な サラ ツヤ 美 髪 を ラク に 手 に 入れ て ! 
て 大 撮影 古谷 利幸 (F-REXon) 
UN 内 に 9 へ アメ イク K.Furumoto (&'s management) 、 薄葉 英理 
ま < モデ ルン 森 奪 子 イラ スト ン 江 口 と も こ デザ イン BEAM 
せ ca 
ん 
/ 5 7WZZ 
諾 坦 アン ミカ 家 秘 伝 の 美彦 ワザ 
お じき プ ブラッシング 」 P40 
1 門 寺 天然 の 栄養 で 頭皮 を 潤す 
バナ ナ は ち み つ パ ッ ク 」 P42 
証 寺 食べ て 抗 酸化 一 若 髪 に ! 
プ ブロッ コリ ー ス プラ ウト 」 P44 
葉 計 所 母 細胞 が 生き 返る 


「 育 毛 ぐ る ぐる 整体 」 46 


大 豆 サ ポニ ン で 肌荒れ 解消 
P48 


か ら こ と 読者 に 聞く 


い 


アン ミカ 家 に 代々 伝わる 美 髪 ワ ザ 公開 


47 巧 で 日 が 生え な い H 
! お じ ぎ ブラ ッ シ ン グ 「] 


47 歳 の 今 も 白髪 の な いつ や や か な 黒髪 を キー プ す る アン ミカ さん 。 そ の 秘訣 は 、 母 直伝 の ブラ ッ シ ン グ テ ク に あり まし た ! 


ー 用 意 す る も の 一 
お じき を する よう に 
頭 を 下げ る 


イス に 座り 、 お じ ぎ を する よう に ゆっ くり 頭 を 
下げ る 。 右 が 長い 場合 は 前 へ 流し て 。 


うな じ か ら 頭頂 部 へ 
プラ ッ シ ジン グ す 宮 


うな じ か ら 頭頂 部 の 方 向 へ 頭 度 を マッ サー ジ を 
する よう に ブラ ッ シ ン グ 。 や さ し く 全体 を と か す 。 


耳 を 引っ 張っ て 

血行 アッ プ ! 
ブラ ッ シ ン グ の 後 、 耳 を 引っ 張る 
と 頭 の 血行 が すら に よく な り ます 。 
耳 を 持っ て 上 、 下 、 横 に 引っ 張っ 
た り 、 回 し た り し て みて 。 


Dr. の お 墨 付き ! 


血 流 促進 で 、 頭皮 の 栄養 状態 


自 髪 は 、 毛 根 に ある 「 毛 母 細胞 ] や 「 メ 
ラノ サイ ト ] が 衰え 、 色素 が 作れ な く | 
な っ た り 、 取り 込め な を く な っ た りす る TA 

こと が 原因 。 これ ら の 細胞 を 活性 化 と 多 


する に は 、 血 流 を 改 善 、 頭皮 の 栄 S *ー ン / 
状態 を 良く する こと が 重要 で す 。 そ 
し て 頭 度 の 血管 は 、 耳 の 前 後 や 眉間 、 と 着 


後頭 部 付近 の へ こみ か ら 頭頂 に 向 か 
っ て 伸び て いま す 。 お じ ぎ ブラ ッ シ ン 
グ は 血管 に 沿っ た や り 方 な の で 、 高 ] | 
い 自 流 促進 効果 が 見 込め ます 。 

wh て To た じ 
田路 めぐ みさ ん 
医師 。 松 倉 ク リ ニ ッ ク に て 育毛 外来 も 


担当 。 著 書 に 「 東 大 医師 が 教え る 最 
\ 強 の 育毛 半 命 」 (集英社 \1.430) 。 


に n し 痛ま え 気 ク 少 み は と に を 一 家 母 
いよ が め た る が ッ ア な ん 子 二 アレ し レキ 有史 族 直 
WC 巧 ま で ざさ 垢 禄 多 く な 供 お ン な レ が は 伝 
ェ ル が / ん 眠 き に 先 と き ヨ < "が の じ ュ ミ き イキ 人 ム 
度 も 染め た こと / で れる い が な すす ン ヵ 妹 行 頂 ぎ ヵ みい に ャ み の 
1 h た | も る 氷 頭 丸く 、 プ ミ も っ うい プ さ ご 見 ン ん プ 
史 あり ま \ ょ る の グ 差す ん 基 で 母 ラ ん 3 せ バ な ラ 
0 AM 引 ラ 表 る の ここ 活 宅 褒 者 
まき と りえ て 2 四 人 言 き 計 5 ま を ませ に な 丘 シ 
ゃ な だ け シ に 木 且 らい すわ ん し 結 は ら 1 多 
っ ちもと た る シダ 製品 和泊 あ 属 信 グ 

2 光 グ メ な は まま 問 で れ 交 は 
る ミ か な ゃ を で で 1 の い も か だ 愛 れ も 額 で 

て ろ ツ 頭 き ジ で っ よ 自 ら の 信 キ 縁 

こも ポ ボ 皮 ま を 静 げ 胡 秘 ヒレ 
ーーーー 凌 押 を す 与 電 の が 族 訣 イ 肌 
の や ーー 
教 」 アン ミカ ミ ん 
_ 長 時 間 や る の ? 


いつ や っ て いる の ? 頂 3 分 で ok 
回 私 は 朝晩 で す 3 分 も と か せ ば 十分 で す 。 大 


切な の は 、 毎 日 行う こと 。 頭 


朝 は 洗顔 を 終え て ひと 段落 し だ け で は な く 顔 の 血行 も よく 
た 後 、 メ イク の 前 に 。 夜 は シ な る の で 、 お 肌 が キレ イ に な 
ャ ンプ ー 前 に 行っ て いま す 。 り ま す よ 。 
髪 の 汚れ が 浮い て 、 よ く 落 ち 

る よう に な り ま す 。 


他 に で きる こと は ?. 


2) け 日 を 変え て ます 


同じ 場所 が 引っ 張ら れ 続け る 
と そこ か ら 髪 が 薄く な り が ち 。 
毎日 数 きり ずつ 分 け 目 を 変え 、 
同じ 場所 に 仙 担 が 集中 し な い 
よう に し て いま す 。 


77/7 
アン ミカ さん (47 歳 ) 


モデ ル 、 タレ ント 。 韓国 済州 島 生 ま 
れ 、 大 阪 育 ち 。 1993 年 に パリ コレ 
に 初 参加 以来 、 モデ ル 業 以外 で も 、 
テレ ビ 、 ラジ オォ 、 映画 、 エッセイ 執 
筆 な ど 、 多 方 面 で 才能 を 発揮 。 


アン ミカ さん 愛用 の ブラッシング グッ ズ 
アン ミカ さん 愛用 の ブラ 


ッ シ ン ググ ッ ズ は こち ら ! ト * 『 の 、 か 
( 棋 ) 大 島 椿 60W \16 介 SM 光 さ 
50 ン 大 島 椿 ( 右 ) ク ッ シ MM グ | お * きき 可 


ョ ン ブ ラ シ 棒 油 仕上 げ 大 ーー グン 4 (上 ・ 左 ) 友 か ら ア ン ミカ さん 、 ア ン ミカ さ 
\1.980/ 徳 安 ラー ン ん の 株 、 姉 。 お じ ぎ ブラ ッ シ ング を 実践 す 
※ 値 段 は 編 集 部 調べ へ る 、 白髪 が 少な い 美 妹 で す 


び 生 えて くる 1 
バナ ナ は ち み つつ > 


天然 の 栄養 で 頭皮 の うる お 


ウン 
ミ ニー が バ 


ッ ク | 


\ 


レ 


た の は 


教え て くれ 


こく トト 8QSQGR し 
星 誠 祭 財 WNe 居 唱 人 50 一 


8 尊 S 下 直 の 中 課 穴 寺 いせ ーー 
人 生 舞 鶴 2 の SrG い 村 所 紀 束 、 篤 
「 く トト SO く SN へ 」P ゃ ? 

「 避 せ 叶 計 昌 ご 選 や し る eS 生き 
導い t さ いと | 
皿 ぶ 上 半 人 各 や くし ゃ 」 の WS 
ゼ " 事 Y0J め くさ しゃ? 王 因 (回 
G 選 昌 還 半 ) 第 1S 察 めく" 全 〇 じ 
地 G 揚 所 人 議 現 や く ン 息 正 甘 * 
YS 提 貢 " 履 弄 nt の 38 つ し 補 環 宮 
に る バル rf に さく 38 ア く ト Fe) 
awO)6 つ 5 2 

「 尽 半 國 着 しき 昌 せ [時 人 」 り る る 7 
^ 早 い 財 公 時 ※ 析 、 ロ 4 で し で で 
Pt さ NO 放 = ト コ 
※※ 村 全 世 % ロ ン ン 人 で し 製 色 心 6 
ン ま で Sm ロ 交 は O 呈 っ や 

を 8 よっ 3 で 計 で 必 誠 
し 選 語 人 門 ル トキ ネー 人 No 補 
ちか 6 生 回 を いし は し ー 


り ぐ 祝 や 
ho Oo 生 ー 
1 
s 和 へ 

や 自 例 を DS 

ト J せ N さ うさ ご 

YO 著 立 きっ テ 

1 

3 時 』 当 SC ミ 

倒 遇 KR%ー 

前 WST 

ませ NT 


雷 


効く 理 


( 


バナ ナ は ち み つ パ ッ ク が 


/ ア コ 


< ホホ 


【 特攻 】 
【 糸 伴 四 】 


夫 周 逢 じ せ 貢 G 義 や 3E つ " 主人 
JJG※※ 則 滞 人 SUMD で で MO" 江 村 還 
半 攻 や 8 で” 准 林 球 を 選 で で 代 選 人 

二 @ 幸 上 や 察 生じ woo” 


十 


263Q 愉 い 
(1 


「 居 ( 寺 電 H を ミキ ー)]G 奄 夏 
マン つ " を G 史 KS" 太 叶 線 


1@ 示 や DS" 評 G 製 像 ロ S 太 人 陸 
(くだ さよ コ トド 


| | | 
| 


聞 選 
蛋 司 G 据 で 穴 普 鬼 * 8 間 る 
IR 居 SS 星 記 公 半 Q で @ 一 設 夫 ミ 
0 
ミト ト G 束 翌 を 忌 じ 翌 語 ※ 四 旧 縮 店 し swe 
玉 遇 打上 和 を で 導 っ ぶる きゃ る 
方 門人 9 し 環 っ し 1R 還 妨 委 で 悪人 や NG セ 
避 牙 陣 和 年 Q STG 話 扶 ロー 上 で で が Ss 
NN つ 岳 避 く 公会 往 つ 
SG ユ 晶 で 上 作 玉 
彰 牙 っ 則 更 誠 宮 


流 


材料 
・ バ ナナ 1/2 本 


※ 青 め の も の が ベス ト 。 普通 の 
スー バー で 手 に 入る 黄色 いも 
の で も OK。 


・ は ち み つ 大 さじ 2 
※ 砂 糖 や 添加 物 が 混ざっ て い 
な い 、 純粋 な も の 。 


素朴 な ギモン QA 


Q バナ ナ が 髪 に 絡ん で 
・ 落ち に くい の で は ? 


A よく すす げ ば 

' 凌 実 控 。 
基本 的 に よく すす げ ば 大 丈夫 で す 。 
バッ ク の 髪 壮 り が 気 に な る 人 は 、 
右 を すす ぐ 際 に プラ スチ ッ ク の コ 
ー ム な ど を 使っ て みて 。 
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Q 排水 口 に バナ ナ が 
・ つま り ま せん か ? 


人 髪 と り ネ ッ ト を 
~ 利用 し て 。 


排水 口 に 髪 と り ネ ッ ト を 設置 する 
の が オス ス メ 。 髪の毛 と 一 緒 に バ 
ナナ も キャ ッ チ し て くれ ます 。 100 
円 ショ ッ プ で も 購入 可 。 


皮 を お いた バナ ナ を フォ ー ク な ど 
で つぶ す 。 ドロ ドロ に な っ た ら は 
ち み つ を 加 え 、 よく 混ぜ る 。 
リグ //2/ 
バナ ナ が つぶ れ に くい 時 は 、 
すり こぎ や ミキ サー、 ブ レ 
ンダ ー を 使う と 楽 。 目 の 粗 
い ザ ル で 裏ごし し て も 〇 O。 


※ 初 め て 行う 時 は 、 必 ず パ ッ チ テス ト を 。 髪 の 生え 際 な ど 、 目 立 
た な いと ころ に バナ ナ は ち み つ パ バッ ク を 少量 つけ 、 し ば らく 時 間 
を お いて くだ さい 。 赤み や か ゆみ な どの 異常 が 出 た ら 中 止 し て 。 


ブラッシング し た 後 、 お 湯 で 髪 を 流す 
髪 を ブラ ッ シ ング し 、 頭皮 の 汚れ を 浮か せる 。 その 
後 、 お 湯 で 頭皮 や 髪 を よく 流し て 、 汚れ を 落と す 。 


髪 の 水分 を 軽く 切り 
パッ ク を 頭皮 に つけ る 


タオ ル な ど で 句 の 水分 を 軽く 切っ て か ら 、 バ パナ 
ナ は ち み つ パ ッ ク を 頭上 度 に つけ る 。 頭皮 全体 
に 行き 渡る よう に 、 指 の 腹 で よく も みこ む 。 


5~10 分 経っ た ら 
丁寧 に 洗い 流す 


5 一 10 分 ほど パッ ク し て か ら 、 よ く 洗 い 流す 。 
パナ ナ が つぶ れき っ て いな い 時 は パッ ク が 髪 
に 残り や すい の で 、 気 を つけ て 。 


作 
シャ ワー キャ ッ プ を か ぶっ て 
湯船 に つか る と O! 


パッ ク を も みこ ん だ 後 、 シ ャ ワー キャ ッ プ を 
か ぶっ て 湯船 に つか る の が オス ス メ 。 頭皮 の 
血 巡 り が 良く な っ て 、 より 効果 が 期待 で きま す 。 


プロ ッ コ リー の スル フォ ラフ ァ ン が 若 さ に 効く ! 


抗 酸化 作用 で 晶 髪 を 撃退 


に ーーー ニ リ いつ 


W 
Ni 
テ 
8 
\ 
人 


ベク 間 持 る 素 が 力 m 食 防 言 自 此 な 母 n 母 の 。 黒 ブ 
て セ 普 効 つ の を 含 な プ ベ に メ う 髪 外 り 細 メ 細 根 白 髪 口 
。 て くれ た が 通 果 ビ を 活 ま 抗 口 る は ラ の に 線 ま 胞 ラ 胞 本 罰 寺 ツ 
間 て し こ て の ん 体 な の が 夕 防 性 れ 酸 ウツ こ ` ニ は な の す が ニ ー に が コ 
の い ス 持 ミ ぎ 化 て 化 コ と プン いる 影 " 髪 シ が あ 増 貢 リ 
中 の ] 続 ン まさ ざい 成 リ が ロ 細 皮 と 郷 こ に 細 論 る え つ 生 
まま ます も も は よき 
黒 力 で の EE 同 2 " ズ プ そり 毛 医 ら 言う 込 作 き 2 た 和佐 
を 0 た 2 信二 の クウ で 動作 て に 組 と た 全局 。 る 
に っ | 串 2 ヽ ー 重 ッ 
宇井 千 生 ん 作 衝 入り う 酸 宮 が オト ナブ 朋 井 い ょ 聞い 色 換 枯 そ 1 る 
友 膚 科 ・ 美 容 席 科 医 師 。 で 人 知り で 化 胞 抗 ラ に ラ の 千 ま ざす が 髪 素 で ご れ 化 
「 や き し い 美 容 度 謀 科 ・ 度 て 的 いよ い 作 が 酸 フ は ウゥ 老 穂 す 加 が を す と は 
フ 和 | 胡 サプリ ント や コ !「 に 味 ま 長 用 奏 化 > ト 化 さき ご る 貞 黒 ) " ニ 毛 志 
ス メ の 双 修 等 、 幅 広く 活躍 食 に と 時 を え 酵 己 強 を 予 ん と こく や く 毛 毛髪 防 


ブロ ッ コ リー スプ ラウ ト で 白髪 が 撃退 で 
ブロ ッ コ リー スプ ラウ ト の 「 ス ルフ ォ ラ ファ ン 」 で 、 黒 髪 が 生え る 理由 を 簡単 に ご 紹介 ! 


酵素 が 活性 化 ! gm 細胞 が 老化 し て 


さる ワケ 


色素 の 入っ た 黒髪 に 色素 が 髪 に 入ら な い 
スル フォ ラフ ァ ン の 強い 抗 酸化 作用 で 白髪 の 原因 は 、 髪 の 根 本 に ある メラ ニ 
メラ ニン 細胞 や 毛 母 細胞 が 活性 化 。 す ン 細 胞 や 毛 母 細胞 の 老化 。 メラ ニン 色 
る と 、 作 られ た メラ ニン 色素 が 髪 に 取 素 を 作っ た り 、 そ れ を 髪 に 取り 込ん だ 
り 込 まれ 、 黒髪 が 生え る よう に ! りす る 力 が 衰え 、 右 が 白く な り ます 。 

スル フォ ラフ ァ ン と es 

抗 酸化 酵素 ーー 

抗 酸化 酵素 ・ グ ル タ チオ ン 還 元 酵 スル フォ ラフ ァ ン あり (2.5pM) 

素 の 活性 度 を 示し た グラ フ 。 ス ルフ 0.38 


ォ オラ ファ ン が ある と 、 な い 場 合 と 比 1 スル フォ ラフ ァ ン な し 
べ て 活性 が 高く な り ま す 。 | 


出典 論文 : PNAS.vol.98. 0.25 キ ーーーーーーーーーーーーーーー 
No.26(2001),pp15221-15226 24 48 72 96 (時 間 ) 


プロ ッ コ リー スプ ラウ ト っ て ? 
ブロ ッ コ リー の 新芽 の こと 。 ス ルフ 

オラ ファ ン が 多く 含ま れ 、 カイ ワレ 大 療 通 の スー パー で 、「 
根 や も や し の よう な 形 で 販売 され て い バッ ク 100 円 程 
ます 。 健康 効果 が 高い と 近年 人 気 に 。 度 で 購入 可 。 


避 


8 ボボ 帳 
噛 す よ 撃 2 記 
ん る く 退 オ 
で の 拓 成 イ ス 
まま 3 
人 区 

ス ) メ 
な 合 必 ググ 4 
が 生 イ フ ベ 
ォ オ の ン オ ト 方 
ス ま トラフ 
ま ば プ 
し Ra は 
で 温 ン 

| 
> ン 


味 に クセ が な く 、 辛み も ほ と 
ん ど な い た め 、 単品 で サラ ダ 
に し て も お いし い 。 お 好み の 
ドレ ッ シ ン グ を か け て どう ぞ 。 


他 の 食材 


AA 琴 d み 本 へ に コ 庄 
ー 淫 話 


〈 る み 、 ア ー モ ンド カボ チャ 牛肉 
想 軍 本 9 


さっ ぱり し た スプ ラウ ト に ナッ ツ の コク が 高 栄養 の 緑黄色 野菜 と 組み 合わ せ て 、 効果 赤身 の 牛肉 に 合わ せる の が オス ス メ ァ 。 豊富 


加わ っ て 〇 。 ナッ ツ 類 は ピタ ミン E が 豊富 UP! カボチャ に 含ま れる ビタ ミン B 群 や に 含ま れる 鉄 と 亜鉛 は 、 頭皮 に 酸素 や 栄養 
で 細胞 の 老化 を 防ぐ 抗 酸化 作用 が あり ます 。 C は 、 健 康 な 髪 を 作る 酵素 を 活性 化 さ せま す 。 を 送り 、 正常 な 代謝 の た め に 必要 で す 。 


を に 良い 食材 は コレ ! 


頭皮 の 細胞 が 健康 な 黒髪 を 
作る の を 助け る 食材 は 、 他 に 
も 。 意識 し て 取り 入れ て ! 


上 豆腐 、 納 豆 ( タ ン バ ク 質 り ) 


後頭 部 に ボリ ュー ム が ! 髪 の 乾 燥 も 改 


の 梅原 晶子 さん (48 歳 ) 


毎日 1 パッ ク を 完 食 。 白髪 予防 効 
果 は まだ わか り ま せん が 、 ハ リ が 
出 て 、 ヘ へ アセット の 時 に 後頭 部 の 
ボリ ュー ム を 出し や すく な り ま し た 。 
乾燥 も 落ち つい て 、 まとまる 髪 に ! 


N サバ 、 ア ジ な どの 青魚 
(EPA"Y、DHA* う 

* 髪 や 酵素 の 材料 と な る 。 

** 血 液 の 流れ を スム ー ズ に する 成分 。 

頭皮 に 栄養 が 行き 届き や すく な る 。 
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毛 母 細胞 が 生き 返る ! 


の 頭 な 毛 一 す ひ 若 い 上 
長 で 皮 り 母 頭 こと : を 全 通 再 幸 
年 す に ま 細 部 と 工 て 外 度 細身 
の 一 生 す 胞 の は 夫 も 株 な 胸 の 
知 と ま * に 毛 士 で 注 な ダ / 
見 いれ 抜 栄 分 齢 実 毛 ど ィ は ぐ 
を 義 次 け 状 時 に ふ で は に の ェ よる 
集 体 ち 毛 が 旨 可 さ 悩 影 ッ み ぐ 
め 師 わが を 能 ふ む 堆 ト が る 
* の る が 各 涯 で き E 女 に や え 刺 
頭 荒 就き 性 すべ へ 性 よ ス 
部 木 と り 渡 化 " ア も 注 が 0 り ト る 激 
の 純 が りさ を ? 毛 増 レ KS 
血 夫 で 芽 や せ 取 日 の え 最 ス 
巡 さ き 吹 すれ り 常 原 で 近い 
りん る くく ば 戻 の 因 き は 強 
る 考 を 
を 2 
10 秒 で 綿棒 の 先 が つ 1 $ 
ぶれ て し まう よう な ら 、 剤 ス ます 
カ が 入り 過ぎ て いる 証 を は し し る 
換 。 カ を の る め て 。 使 多 た > 
っ うい の [で 普 
= 葛木 純 夫 是 す 箱 還 り 了 容 達 と 
ンー 選 っ さん こ ニー で り の 頂 み 結 ※ 
っ 頭 椎 を 綿棒 で 整体 師 。「 ぐ る ぐる 整体 池 度 薄 が 血 部 を 了 ぐ 
に は 袋 ] 代表 。 人 差し 指 を ぐる 試 も モ ょ 巡 い 取 に る 
ぐる ぐる ぐる 動か し 、 鍼 に 近い 効果 し が < くり 小 る あ 称 
の を 生み 出す 「 ぐ る ぐる 整体 」 ※ 履 な を 胸 : こ 当 体 
発 。 一 度 の 施術 で 不 普 る % と 頸 < 
第 一 槍 ( 首 の 骨 ) に 絶 棒 の 先 を 当て 、 綿 株 を 皮膚 か ら 区 上 ERepytー-。 て 。 す の く を が 椎 を 
さ ず に 固定 し 、 小さ くぐる ぐる と 円 を 描く よう に 動か す 。 ゆ 
っ くり で は な く 、 素早 く 綿棒 を 振動 させ る よう な 要領 で 。 気 
持ち よく 感じ る 程度 の 強 さ で 、 10 秒 ほど 行う 。 
全身 の 巡り を つか さ ど る 第 一 顕 椎 N 
の の 体験 者 は 2 カ月 で 芽 吹 いた 
つなぐ 第 一 
頼 稚 は 、 普 段 か ら 強 い N / 2GA22 記 
圧 が か か っ て いて 、 骨 洛 る 椎 了 
格 が 在原 因 に 。 第 一 - < 
頭 椎 に 刺激 を 入れ る 見 
すーっ / 
と 垂 み が 解 消 、 自律 神 り と * ぐ で 
経 の パラ ンス が 整い 、 cs 
呼吸 器 や 循環 器 の 竿 に 
きも ァ ッ プ し ま ゃ も 。 アー ムー へ 了 
だ ちこ ク に 
し た っ た 一 度 の 施術 で 大 きく 変化 
顕 椎 を 刺激 する と 得 ら れる メリ ッ ト ぐる で る 整体 の 常連 ・H さ ん が 、 久しぶり に 今 木 さん の 
人 肩こり や 腰痛 の 症状 が 改善 する サロ ン に 来院 し た 時 、 疲れ た 表情 で 頭 度 も うっ すら 見 
計 急 な めまい や 頭痛 が 鎮 まる えて いた そう 。 し か し 、 ぐる ぐる 整体 を 1 回 受け た だ け 
関節 の 痛み や 冷え が 和らぐ で 激変 。2 カ 月 後に 来院 し た 時 に は 表情 が 明る く な っ 


6 て 、 髪 も ふさ ふさ に ! 
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ピー 
月 


時 間 が ある 時 は 、 左 右 
の 耳 の 下 も 同様 に 4 本 
指 で ぐる ぐる する と 、 血 
流 改善 効果 が アッ プ 。 


鎖 朋 の 下 の 筋 肉 を 
の / ぐる ぐる 


左手 の 指 4 本 (親指 以外 ) を 、 右 の 鎖骨 の 下 に 当て る 。 4 本 
の 指 で 円 を 描く よう に 度 膚 を 動か す 。 1 秒間 に 3 一 4 往復 
する ぐら い 素 早く 小刻み に 振動 させ る 。 10 秒 ほど 行っ た ら 、 
右手 の 指 4 本 を 左 の 鎖骨 の 下 に 当て 、 同様 に 動か す 。 


< 


小 胸 筋 を ほ ぐ で せ ば 


肩 甲 角 や バスト を 支え る 小 胸 
筋 は 、 事 務 作業 や 料理 な ど 腕 
を 前 に 出す 作業 が 続く と 硬く な 
り ま す 。 し っ か りほ ぐせ ば 代謝 
や 血 流 が よく な り 、 頭 部 まで 血 
液 が 巡る よう に 。 


髪の毛 に コシ が 生ま れ 
首 か ら 上 が ポカ ボカ に 
N・Y さ ん (47 歳 ) 

首 か ら 上 が 温か く な る の を 感じ 、 ブ ラッ シン 
グ の 度 に 抜け 毛 も 減少 。 最初 は 頭 度 が 硬 か 
っ た の が 、 続け て いく うち に ほぐれ て いき まし 
た 。 いま は 、 テ レビ を 観 な が ら 、 料理 を し な 

が ら 、" ぐ る ぐる 整体 " を 楽し ん で いま す 。 


手の平 と 綿棒 で 首 と 頭 を ほ で ぐせ ば 


髪 の も が け ば 立た な い 
よう に 、 し っ か り 手 の 
平 を 固定 し て 動か す 。 


る 整体 


頭頂 部 を 


人 昌 ノ 0 る 人 る 

利き 手 の 手の平 を 頭頂 部 に 置く 。 手の平 全体 を 使っ て 小 
さ な 円 を 描く よう に 動か す 。 1 秒 に 3 一 4 回 ぐる ぐる 回 せる 
ぐら い 、 で きる だ け 素 早く 手 を 動か す 。 摩擦 で 手の平 が 温 
か く 感 じ る まで 、 10 秒 ほど 続け る 。 


頭頂 部 マッ サー ジ で 
スト レス も 解消 


頭頂 部 に は 、| 下 会 ] と いう 万 能 
ツボ が あり 、 抜け 毛 や 薄毛 を 改 へ 
療 す る 効果 が 。 抜け 毛 の 原因 と / 
な る スト レス 、 不 上 症 、 自律 神 
経 失調 症 な ど 、 心 の 不調 も 和 
ちら げ て くれ ます 。 


や さ し く 洗っ て 、 肌荒れ 解消 ! 


| きな粉 シャ ンプ ー 


手 よ 1 頭 剤 用 きこ や た 
MT の /。 回 う を 皮 代 を な と 毛 あ 
に に 使 が わ ぬ 粉 が 穴 り 
で 毛 い 大 り る シ で を 
き 先 た 事 に ま ヤ ャ き 清 頭 
る だ い 友 使 湯 ン ま 潔 皮 
の け 時 の うに プ す に に 
で は で だ 和 鞭 1 ご し や 
永 才 由 紀子 。 を で 療 コ は イ ゃ つう L 
医学 情 士 、 永 ク リ ニ ッ ク ひく 上皮 し 。 て り いい 
銀座 隊長 。 専門 は 形成 外 お だ に デ シ 方 健 素 
科 、 上 膚 科 な ど 。 著 書 に 「 女 。 誠 さ きつ イ ャ は 康 材 
性 の た め の 足 美 人 聞 」( ま 。 し いけ シ  * 記 
女 と 生活 社 Y1.480) 他 。 を な ョ プ ミ き 保 頭 
作り 方 
so 
容器 に ぬる ま 湯 と 
きな粉 を 入れ る 
容器 に ぬる ま 湯 と きな粉 を 


入れ る 。 冬 は お 湯 が 冷め や 
すい の で 、 使 うま で に 時 間 
が ある 場合 は 、 熱 め の お 湯 
で 作っ て 。 


S7e の ク , 


ーー テー ) 


容器 の フタ を 閉め 
上 下 に よく 振る 


容器 の フタ を 閉め て 、 上 下 に 
よく 振っ て 混ぜ る 。 時 間 が 
経つ と きな粉 が 沈 尋 する の 
で 、 使う 直前 に 振っ て 。 その 
日 の うち に 使い 切る こと 。 


革 芝 寺 S 消 年 回 汗 < 叶 さ ー マ 


古 


ユー つ に し と 頭 ン に こ 力 る ーー の 
そ な “や 特 ` 皮 グ は う が と た た 
こ が 毛 す に 虚 や 剤 "いい か ' る る 
で り 穴 < 市 膚 毛 に 市 つか 毛 みみ 
オ や が 人 販 科 穴 含 販 た j) 髪 に が 
ス す ゆめ ゆ 頭 の 医 を ま = の 上 ふ が よ 原 
ス い が と シ と の 守 計 シ の 。 生 つっ 因 
メ そ み の ャ 氷 る ャ ト う 2 うそ て か 
か が ゃ ウ コ こる ン ラ ね る を 毛 も 
の で 半 ダ タン 語 エ 化 プ アリ る 天 し 
が す の メ プ 紀 示 学 | ル が 際 が れ 
き " ト 1 1 字 半 物 や を 生 に 椿 ま 
な ラジ 剤 さき 七 質 カ 予 物 円 せ 
姓 人 革 ん で か ? 因 ま 百 花 ん 
と 人 ご 
ャ に 因 留 すら り る ち に な 
ン 一 


・ ぬ る ま 湯 200me 


朱 冷 た く な い 程度 の ぬる さ で OK 


・ き な 接 
小さ きじ 


・ ド レッ シン グ や オイ ル の 容器 1 個 
7//7 の 
オス ス メ は キャ ンド ゥ の 容器 ! 


容器 は な ん で も 0K で す が 、 キ ャ ンド ゥ の 
ワン タッ チ 開 閉 で きる オイ ル ボ トル が オス 
ス メ 。 ロ が 大 きく 、 材 料 を 入れ や すい 点 が 〇 。 


=ー= 


悩ん で いた うねり が 減っ て 
セッ ト が し や すく な っ た ! 
玉井 由美 ん (49 歳 ) 
毎日 きな粉 で 洗髪 し 、1 日 お き に 市 
販 の リン ス を 毛 先 に 使用 。 悩ん で い 
た うねり が 少し 落ち 着き 、 朝 の ヘア 
セッ ト が 楽に な り まし た ! 髪 の ボ 

リュ ー ム も 出 て きた みた いで す 。 


| 


見 の 議 び 受 洋 き 條 上 流 


活 


ー 貴 言 R 光 き 河 沼 
ペー コン 革 汰 S 四 


へ アモ セット が 
し や すく な っ た |! 
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大 豆 の 天然 界面 活性 剤 ・ サ ポニ ン で 


頭 度 を 整え を て うねり ケア | 


還 作 52 首 


※ 初 め て 使う 時 は パッ チ テ スト を 。 少し 頭皮 に つけ て 5-10 分 ほど 置き 、 赤み や か ゆみ が 出 た ら 中 止 し て くだ さい 。 


リ 頭上 度 に いき わた る よう に | 髪 を お 湯 で よく 流し た ら 


全体 を マッ サー ジ す る きな粉 シャ ンプ ー を 頭 に 塗る 
ーー 還 を 動 め みす よう に 、 頭 全体 を よく 近 髪 を お 湯 で よく すす い だ ら 、 きな粉 シャ ンプ ー 
む 。 毛穴 の 汚れ を 落と し 、 き な 柳 の 成 を 頭皮 に つけ る 。 頭頂 か ら 放 射 杖 に 塗っ て 。 顔 


分 を 頭皮 に 浸透 させ る よう に 丁寧 に 。 に 垂れ そう な 時 は 、 や や 上 を 向い て 。 


。 ) きな粉 が 残ら な いよ う 
) 髪 を よく すす ぐ 


シャ ワー を や さ し く 地肌 に 当て て 、 よ くす すぐ 。 
きな粉 が 地肌 に 残ら な いよ うに 、 手 で 頭皮 を も 
みな が ら 洗 い 流し て 。 


大 豆 パ ワー の 秘 宮 


髪 の う ね り に 


きな粉 は な ぜ 効 く の ? 


うねり に きな粉 が 効く 秘密 は 
大 豆 に 含ま れる 2 つの 成分 に あり ます 。 


大 豆 パ ウー リ 
イソ フラ ボン 
女性 ホル モン が 働き 


全身 の バラ ンス が 整う 


女性 ホル モン と 似 た 働き を す 

る イソ フラ ボン 。 この お か げ 

で ホル モン バラ ンス 全体 が 整 

い 、 頭皮 の 細胞 を 活発 化 さ せ 
る 成長 ホル モン も 分 泌 ! 


大 豆 パ ワー ] 


ee ニン 


天然 の 界面 活性 剤 が 


毛穴 の 汚れ を 撃退 ! 


サポ ニン は 、 毛穴 の 脂 汚 れ を 

落と す 天 然 の 洗浄 成分 。 汚れ 

を 落と し つつ も 地肌 に や さ し 

く 、 頭皮 の 荒れ や 老化 の 予防 
に な り ま す 。 


大 豆 パ ワー の 秘密 


か 


地肌 の ダメ ー ジ 減 で 髪 $ 若 々 し く ! 


毛穴 が た る ん で 柄 円 形 に Am 昔 の 日 本 人 は 大 豆 の 

な る と 、 髪 が 生え る 際 に ま 。 す ぐ な 刺 に ゆで 汁 で 髪 を 洗っ た 

物理 的 に 歪め られ て う ね y 同 シャ ンプ ブー が な か っ た ころ 、 日 本 人 は 
り が 発生 。 きな粉 シャ ン っ Y 大 豆 の ゆで 汁 で 胡 を 洗っ て いた と か 。 
プー は 頭皮 の 汚れ を 落と 半 ホ クズ あ イソ フフ ボン 合理 的 な 生活 の 知恵 と 言え ます 。 

し つつ も 、 地 肌 の ダメ ー に 著 ぐ 


ジ を 減ら し ホル モン バラ 


ンス を 整え ます 。 結果 、 頭 ニッ 
皮 の 老化 や た る み を 予防 2 
し 、 右 を 作る モ 母 細胞 を 本 
活性 化 きせ て 、 若 々 し い / 千 
右 に な る と 言え ます 。 の / 


ヽ 着 此 / 
どう し て も 市 販 シ ャ ンプ ー が 使い た い 時 の ツ 大 ルー ル 


どう し て も 「 市 販 の シャ ンプ ー も 使い た い ! 」 と 思っ た 時 は 、 ち ょ っ と 使い 方 を 変え て みて 。 
まっ すぐ サラ ツヤ の 若 髪 を 保つ た め に 、 頭 度 へ の ダメ ー ジ を お さえ まし ょ う 。 


シャ ンプ ー は 
5 倍 に 薄め る 


市 販 の シャ ンプ ー は 洗 


ふ 人 

浄 が 強く 、 その まま 使 回 \_ 
うと 頭皮 の 荒れ や 老化 昌 レ 4 

ッ # 


すす ぎ は 手 で 
“くば み " を 作っ て 


シャ ワー だ け で は 、 シ 
ャ ンプ ー が 頭皮 に 残り 
ます 。 手 で くぼみ を つく 
っ て 水 を 受け 、 そ こ で 
頭 度 や 髪 を し っ か りす 
すぐ よう に し て 。 


の モト と な り ま す 。 使う 
時 は 毎回 、 シ ャ ンプ ー 
を 水 で 5 倍 に 薄め て 。 
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「 私 た ちの 髪 が 若い の は 
へ ヘア ケア 時 の 工夫 の せい | 


か ら こ と 読者 た ち に 、 白 髪 ・ 薄 毛 ・ う ね り 知ら ず の ヘア ケア 術 を 教え て も らい まし た 。 意外 な テク が 美 髪 に 効く !? 
※ コ メン ト を くれ た の は 宇井 千穂 さん (プロ フィ ー ル は P44 へ ) 


還暦 で も 白髪 な し ! 


照 本 加奈 子 さん (35 基 ) 


家族 は みな 白髪 体質 。 
で も 85 歳 の 祖母 は 右 語 孤 の シャ ンプ ー に は 添加 物 


が 真っ 黒 な ん で す ! 祖 M 
3 が 多く 含ま れ 、 髪 に よく な いも 
母 は 塩 大 さじ 1 杯 を 溶 か の も 。 湯 シャ ン に 加え 、 塩 


し た お 湯 で 洗髪 し て いま 。 他 う の は 面白 い 方 法 で すね 。 
す 。 塩 の 効果 か な !? 


い お め ちゃ し の 
に AM 


來 に 提 8/ は 


白髪 の 少な い 60 代 の 叔母 に は は 、 こ だ わり の 
洗髪 法 が あり ます 。 まず は 100 秒 間 、 湯 シャ ン 。 
その 後 さ ら に 100 秒 か け て 、 シ ャ ンプ ー で 頭 
を 洗い つつ 、 髪 の 生え 際 、 耳 ま わり 、 頭頂 部 、 
うな じ な ど を マッ サー ジ 。 私 も 実践 中 で す ! 


若 々 し い 棚 を 保つ 
の に 、 頭皮 の 血行 を 
良く する こと は と て 
も 大 事 。 マッサー 
ジ は 血行 促進 効果 
が 見 込め ます 。 


72 歳 で フサ 髪 ! 


O・A さ ん (59 歳 ) ・ 


髪 が 豊か な 72 歳 の 母 は 、 油 を リン 
ス が わり に 使っ て いま す 。 最近 は 、 


対策 太白 の ゴマ 油 を 鍋 で 100C に 欠 し 、 
N'IK を ん (45 革 ) 冷まし て か ら 使っ て いる よう で す 。 
へ ヘナ や アロ エ ペ ベラ の 葉 
も と も と クセ 毛 な 上 に 、 こ ご 数 年 は 髪 1 本 1 に は [ 多 竹 類 」 が 代 富 。 
本 が うねっ て ブラ シ も 通り に くい 状態 。 け れ 。 この 成分 は 保湿 カカ が 高 ゴマ は 保湿 成分 を 含ん で いる の で 、 そ 
ど ア ロエベ ラ の 葉 が 入っ た へ ヘナ で 髪 を パッ い の で 、 く < くせ毛 に 効い れ が 髪 に 良い か も 。 た だ 、 ア レル ギー 
ク す る よう に な っ て か ら 、 う ね り が 沙 ち 着き 。 た の か も し れ ま せん 。 な ども 起こ りう る の で 、 少量 か ら 試し て 。 


まし た 。 週 1 回 、 夜 に 1 時 間 ほど 行っ て ます 。 


\ 編 集 部 発 !/ 
美 髪 編集 Y (53 蔵 ) の ワザ 

頭 友 が 乾燥 し すぎ 
化粧 水 で 頭皮 を 保湿 る と 壁 に 下 影響 。 
ツヤ と 毛 量 を キー プ ! 化粧 水 の 保湿 成 分 
顔 用 化粧 水 を 100 均 の ボトル に 入れ 、 が 頭皮 の 乾燥 を 防 
洗髪 後 、 頭 度 に 塗っ て ます 。 この お ぎ 、 頭皮 の ケア に つ 


か げ か 頭皮 の 綺麗 さ は 美容 師 に 誤 め な が っ た の で し ょ う 。 


られ る ほど 。 髪 ツヤ と 毛 量 も キー プ ! 


51 これ で 買い 忘れ ナシ ! 定期 講読 は 巻末 へ 有 


下 作 GSK ト ーK ギ ヘー 
天下 HKS 和 キー 和 埋 細 e・ 


ポー 中 NG や さ ヘ ーー 作 還 
公選 つつ し K ペ ーー” 還 用 が づつ 
で ルール = 5、 で で 
中 人 / 沿 地 唱 吾 可 つ 民 KN 
に さき 際 2K 一 人 全 信 で の) 
つ 幼 國 け で じ 2n? を 中 上 選 時 
8 記 ⑱ つ 呈 手 S く トーK 生 トー 
の 語 "地代 負 理 さ 御 一 


や 穴 避 同 還 つや 時 表 K や ヘー 


明信 御 一 物 革 避 財 ey 
に ずく 1 くう が ぶす くだ jj: どら 
SMP トーK 守 生地 等 倒 コ 
ン 愉 会 仙 宮 る" 将 害 理 R っ の 4 で ve 
ReSe つろ 心 で っ” 避 全 王 り ぐ 
呈 ぐ りり 害 赴 丈 で や S 因 
対人 め 避 じ ろ nGo の 2 ぐし せる る ? 起 め 
ne 押 や 所 昧 ^ ym 人 で し っ の る 


も っ の 7 時 千 尽 舞 り だ マン" で 定宗 


っ つっ の 直 半 宮岡 MD で Sto 還 性 ロ 


つ 語 を 合 柏 め 丸 人 る 57 
技 さ っ 坦 記 篤 光 牙 e- 


早め つる りり ST 人 計 ン ジ 
京 う で りう の 穫 人 KO な う 人 必 
で" 守り YmRRS 2 の 2SS 選 、 や 
起 の し じ ろ ぃ 6 宙 し " や 革 のり 心 ろ 
いこ ャ こい そく 

召 全 けり ベト ーK※ ト て ロ せ 
器 つ ろ 記 用 の へ ぶ ン さろ? ズ 拘 や 
SS や 倫 共 貴 性 く RK 水 称 肖 
で し つ O つ Men Tn を で 倒 選 K 沙 私 
ーー、 尼 杏 選 し 人 0 生 Km 中 ロ 
ト さ で 競 知 め ロ ゃ し や 刀 
S 型 時 的 起 人 め 完 HKX 析 N 下 
AA の 生生 RhK 系 SG 書 る S 
つの 中佐 人 区 上 K" 年 や Oo らく 
FRK 演 壮 " 朝 鉛 人 S ぐ 人 代理 
避 SMGK トー 称 紅 和 る 吊 さや 5 

MS 合 DSOS 廊 慌 ” ※ 詞 会 
古志 如 つ しろ:G 氷 で ぐ 塞 ・ ぶ 年 守 
( 芸 畳 )* 征 * 公 革 天 や 他人 


所 四 紅 問 氏 紀 人 め や 了 K 三 年 (人 
)* 年 嘘 ぐ 時 ・ 交 貴志 ( 引 時 )" る 
に の )e、 さ す か : で Y)n い さ ベ ナミ 
写 " 性 害 避 古 公則 ざし ろ や 包 S 
RS 月 避 衝 記 材 法 豆 6 選 "1 選 
会 じ 夫 品 で R め 茶 己 司 生 つや 
くま くく と くん 導 まさ い くだ 5 ほや 
QAJK や さて や NO 宙 " SG 会 
電 倒 寺 全 ” 召 全 培 6 衝 
つ レ ン SkGt で "SHIKS 盾 会 品 
つ ^ 敵 Q レ ン S で NO の 8 赴 下 の 負 
2nGS DOH ン K 和 つよ トミ 
ベト も さや くだ くま mtmtn ぶ 1 
応 せ 旦 全 心 ろ か や の 人 四 の S 
ン さ で し る hG 


思 り Re0S る 22 で で 居 
思わ の ポン 80 レ る 6 下 定 


年 足 We387 也 殖 半 に 誠 


K 瑞 飲 品 語 コ ビ S 
も も だ お 
ト 博 こら ン 皿 泊 所 
日 他 呈 本 に で 
を っ い 電 室 」 や 
eK っ も や! 増 一 
で 人 作詞 る か 
ト 唱 下 
で | 披 て 還 ふっ や 
心 キ 導 や 拓く 6 
込 料 NG と 
FY] EN 
っ 的 H 雷 交 Sn 
Q 拉 だ 響 記し レー 


も 信人 で るり の 長 で し 259 宙 
DNCOC こ 9 み トメ コト が うこ 57 リ トル 
1 晶 県 2 福 埋 倒 民 百 避 計 人 
で まま か ぶた すく 7 
NR し の 人 S 民 革 古 S 早 洋 " 穫 還 は 
0 揚 K 守 挫 地 倒 S で お 措 全 ら 
3 導 ::N で よっ 3 こす くい くい ) 
つやの 人 ぐつ し 2n6 呈 交 叶 7 回 四 " 民 
対 玩 中 し 判 只 じ | 曰 記 部 訪 図 ぐ 
ー い し ShQ っ Jo2 他 民 選 kT 
ドナ の いり の 654 くま モ こ 、 
補 骨 の じろう:o 民 ” 思 り 全球 
や ShGNK の つき る P っ 2 の 8 うら 
心 ろ 心 骸 常 や せ ^ 表 を 是 斉 案 HA 
JIS 部 己 の 鞭 つ 29 軸 2 
PSM@ りり ぐ 炉 党 史 の 心 | 舞 各 
47 門 々 せり 宗 他 JT" 
トーK か ーー ロ ビン S の つつ " 
副 豆 yyKー 禄 ゴロ 全 や OS の 


SG 守 慈 思 ( 紅 加 )? 是 S ぐ 年 \@ ヨ ^ 
環 填 三 ( 箋 世 ・ 三 宮 )^ 夫 寺 つ つじ 


S 苦 " 十 計 等 屋 会 癌 避 


才 さ し 呈 会 拉 つ 汐 さ KW 祭 富 6 


So が 680 ーOSY つ や 
壮 旧 押 るり)、 占 麺 28 る 公 で 7 


WI ) 


さい (集英社 イン ター ナシ ョ 
ナル \1.650) ほ か 多数 。 
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イラ スト すぎ や まし ょ うこ デザ イン 保原 由紀 子 


NG 
i 
| 
N 
を 
ピ レ 
上 
16 


ーー 
こつ 


2020 年 も 、 運 | 


「 却 九 廊 い で 開運 


恵まれ る 年 に 


良い スタ ー ト を 切っ て 運 ( 


東京 五輪 開催 の 年 で も ある 2020 年 。 
し た いで す よ ね 。 そこ で 、 


能 界 最強 の 占い 師 、 ゲ ッ タ ー ズ 飯田 さん に 


去 


年 上 半期 の 運勢 を 占っ て も らい まし た 。 


展 剛 べ 卓 K 選 けつ き 公 で 
並 ギ 6 無 上 奈 つね く つ 


中 交 伝 別 


ベー バー ボー コマ く YNjso 
いで ここ トド 4 


mWSh9 回 家 そ テー" 
eS つき 愉 人 
[FMS 仁 WPS9 ド h 寺 、 8 
震 つ る 著 補 人生 K ホ ーー や te 連 ” 二 上 
Qー の っ 叶 せ 寺 選 串 生地 て 軍 人 
た 生 た くに: ャ に UP く ペリ 
P ゃ 」 7 ま ト ネー 肪 皿 め で" 
「4 電 を 十 民 2 で 8 で 思 は mRNA 
P へ 、 ぐ 時 翌 会 に 守 ” 杏 征 所 味 を 
編 由 一 2 で 『 還 札 る 
や へ 、 ぐ 時 泊 倒 唱 上 人 め 守 近 人 6 生 」 
し 3 Q ら の ご 叶 Sd 汗 補 的 0 ぐ 
きぐ ロ 肛 り や う 基 うく ぐ し つば 人 心 公 

「 キ オー トー とせ バズ 下 話 、" 屯 
いい まこ 1 に いで く た パ に トー トニ 
王 胡 SG ペ マツ S 概 記 和 喘 人 SKY) 遇 
居室 に 和 nh か つが 生 " 札 つ ぐ べ 史 K 訪 
リロ つ 人 人 ぐ 普 記 S 窟 補 史 模 反 ロ ※ 
つめ ぬり 9" 凶 ろ 混 宮 旧 貞 KS べり 令 
し ane レ つ せ | 

※ ぐ マー 人 会 <” 装 吐 下 呈 尼 々 ー 
KJ つ折 ふ て NS 員 鶴 4 「 遇 芝 


篤志 人生 ne4Q 四 選 S 型 りつ 民 」 記 を ? 


「 捉 村山 百 室 押さ る べく お 基く る 
昭 NKS べ ロ 「 負 参 倒 必 2 る 叶 笠 パ 】 の 
長 ぐ や PS 和 Eo りり” 抽 SS 負 反 
つの に ト 邊 か つが 6 や 5」 

癖 を 民 べ き 員 吾 の G 信 や ビレ 
よせ ふつ し 計 レ ー 


ザイ ン Zapp! 


デ 


イラ スト 徳丸 ゆう 
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表 1] 


/ 11213 9110|11|12 
生年 / 朋 月 | 月 | 月 月 有 月 朋 月 朋 朋 月 月 
1926 年 |26|57|25|56| 26|57|27 0|0 


2|3|4 7|8l9|1olt1l12 
引 削 唱 絢 引 絢 朋 表 骨 月 


= 22]50|21」51|22|52|23|54|24|55]25 


1927 年 |31| 2 |30| 1 |31| 2 |32| 3 34 


56|27|55|26|56|27」57|28|59|29| 0 |30 


4 
1928 年 36| 7 |36| 7 |37| 8 |38| 9 |40|10|41|11 


1132| 0 131| 1 132| 2 133| 4 34| 5 35 


1929 年 42|13|41|12|42|13|43|14|45|15|46|16 


6 |37| 6 |37| 7 |38| 8 |39|10|40|11」41 


1930 年 47|18|46|17 47|18|48|19|50」20|51」21 


12|43|11|42」12|143|13|44|15|45|16」46. 


1931 年 |52|23|51|22|52|23|53|24|55|25|56|26 


17|48|16|47」17|48|18|49|2050|21」51 


1932 年 |57|28|57|28|58|29|59|30| 1 |31| 2 132 


22|53 |21|52|22|53 |23|54]25|55|26]56 


1933 年 | 3 34| 2 |33| 3 |34| 4 |35| 6 36| 7 |37 


27|58|27|58|28|59|29| 0 |31| 1 |32| 2 


1934 年 | 8 |39| 7 |38| 8 |39| 9 |40|11|41|12 42 


33| 4 32| 3 |33| 4 34| 5 |36| 6 137| 7 


1935 年 |13|44]12|43|13|44|14|45|16|46|17|47 


38|9 7| ]3] 9 9I10|a1l11l42|12 


1936 年 118 49|18|49|19|50」20」51|22|52|23 53 


43 14 42113!43|14 44|15|46|16|47 17 


1937 年 |24|55]23|54|24|55|25|56|27|57|28]58 


48|19|]48|19|49|20150」21]52|22|53」23 


1938 年 29| 0 |28|59|29| 0 |30| 1 |32| 2 33| 3 


j54 25 53|24 54 25 55|26|57 |27 [58 28 


1939 年 34| 5 33| 4 34| 5 35| 6 |37|7 38|8 


1940 年 39 1039|10 40|11 |41 |12|43|13 44」14 


1941 年 45|16|44|15 45|16|46|17 |48|18|49|19 


1942 年 |50 21 49|20 50」21 51 |22|53|23 |54 24 


1943 年 |55 |26」54|25 |55|26 |56|27 |58|28 59|29 


1944 年 | 0 31|0 31| 1 32|2 |33| 4 34|5 35| 


1945 年 |6 37| 5 36| 6 37|7 38|9 B9|10 40 


1946 年 11 42]10 41 11|42 12 43 1144415 45 | 


1947 年 16 47 15 46 16 47 |17 48」19 49 20 50 


1948 年 |21 52 21 52 22 |53 |23 |54 25 55 |26 56| |1987 年 46 |17 |45|16 46 |17 47 |18 49|19 50 20 
1949 年 |27 58 26 57 |27 |58 |28 59 30|0 31|1 1988 年 |51 |22 51 |22 52 |23 53 24 55 |25 56 |26 
1950 年 32| 3 31| 2 32|3 33|4 35|5 B6|6 1989 年 57 28 56 |27 57 28 58 29| 0 30|1 81 


1951 年 87|8 86|7 87|8 B8|9 0lOM1h1 


1952 年 42 13 42 13 43 |14 44 15 46 16 47 17 


1953 年 48 19 47 18 48 19 49 |20 51 21 52 22 


1954 年 53 |24 52 23 53 24 54 |25 56 26 57 |27. 


1955 年 |58|29|57|28|58|29|59|30| 1 |31| 2 |32 


1956 年 | 3 134| 3 |34| 4 |35| 5 |36| 7 |37| 8 38 


28|59|27|58|28|59|29| 0 131| 1 |32| 2 


1957 年 | 9 |40| 8 |39| 9 |40|10|41|12|42|13|43 


33| 4 33| 4 134| 5 35| 6 |37| 7 |38| 8 


1958 年 |14|45|13|44 14|45|15|46|17|47|18|48| 


39|10]38| 9 39|10|40|11|42|12|43」13 


1959 年 |19|50」18|49|19|50|20]51|22|52|23|53 


44|15|43|14|44|15|45|16|47」17|48」18 


1960 年 |24|55|24|55 |25]56|26|57|28|58|29|59 


49|20|48|19|49|20」50」21|52|22|53 23 


1961 年 30| 1 |29| 0 |30| 1 |31| 2 |33| 3 34| 4 


54|25|54|25]55|26|56|27|58]28|59|29 


1962 年 |35| 6 |34| 5 |35| 6 |36| 7 |38| 8 |39| 9 


0 |31|59|30| 0 131| 1 132| 3 |33| 4 |34 


1963 年 |40|11|39|1040|11|41|12|43|13|44|14 


5 36| 4 |35| 5 |36| 6 |37| 8 |38| 9 39 


1964 年 45|16|45]16]46|17|47 |18|49|19|50]20 


10|41| 9 |40」10|41|11」42|13|43]14 44. 


表 2] 


1 10 で 西暦 が 偶数 年 生ま れ 
1 10 で 西暦 が 奇数 年 生ま れ 
11 一 20 で 西暦 が 偶数 年 生ま れ 
11 20 で 西暦 が 奇数 年 生ま れ 
21 30 で 西暦 が 偶数 年 生ま れ 
21 一 30 で 西暦 が 奇数 年 生ま れ 

1 一 40 で 西暦 が 偶数 年 生ま れ 
31 一 40 で 西暦 が 奇数 年 生ま れ 
41 一 50 で 西 礎 が 偶数 年 生ま れ 
41 一 50 で 西暦 が 奇数 年 生ま れ 

1 60 で 西暦 が 偶数 年 生ま れ 
51 一 60 で 西暦 が 奇数 年 生ま れ 


金 の 紋 針 盤 座 
銀 の 殺 針 盤 座 
金 の イン ディ アン 座 
銀 の イン ディ アン 
金 の 鳳 風 座 
銀 の 鳳 風 座 
金 の 時 計 座 
銀 の 時 計 座 
金 の カメ レオ ン 座 
銀 の カメ レオ ン 座 
金 の イル カ 座 
銀 の イル カ 座 


「 表 1」 の 中 か ら 、 生 まれ た 年 
と 月 が 交差 する 位置 の 数 字 
を 探し ます 。 


「 表 1] で 探し た 数 字 に 、 自 分 
が 生ま れ た 日 に ちの 数 字 を 
足し ます 。 数 字 が 61 以 上 に 
な っ た 場合 は 、 そ の 数 か ら 
60 を 引き ます 。 


「 表 2] で 、Step2 で 出 た 数 字 
に 当て は まる も の が あな た 
の 星 で す 。 


1983 年 2 月 15 日 生ま れ の 
場合 、 表 1 で は 56。 56 に 生 
まれ た 日 に ち (15) を 足す と 、 
71 に な る の で 、60 を 引い て 
11。 生ま れ 年 が 奇数 な の で 
銀 の イン ディ アン 座 に な り 
ます 。 


り 
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礼儀 正しく 、 ま じ め な し っ か り 者 。 た だ まじ め 


"な 性 格 ゆ え に 、 周 


運気 が アッ プ す る 
お 正月 の 過ごし 方 
ホテ ル で ちょ っ と 束 華 な | 
ラン チ を する 


未 体験 の こと へ の 挑戦 が 
新た な 扉 を 開く きっ か け に 


運気 の 流れ が 前 に 動き 出す チャ レン ジ の 
年 に 突入 し ます 。 上 半期 は 、 未経験 な たこ と や 苦手 な 
こと に 挑戦 する と いっ た 思い 切っ た 行動 が 、 幸 運 の 
扉 を 開く きっ か け に な り そ う 。 た だ 金 の 比 針 盤 座 は 、 
な か な か 行動 に 移せ な い 人 な の で 、 グズ グズ し て い 
る と 運気 の 波 を 逃し て し まう の で 注意 し て 。 上 半期 
は 失敗 を 恐れ ず 、 い ろ い ろ な こと に チャ レン ジ し て 
いき まし ょ う 。 


し ば らく 着 て いな い 服 や 、 使い 古 し た 家 
具 ・ 家 電 は 処分 し て 。 買い 替え の いい タイ ミン グ な 
の で 、 イ ン テ リア を 新しく する と 運気 を 呼び こめ ます 。 


選 革 甘 才 2 一 3 月 に 風邪 や イン フル エン ザ に 注意 
する 以外 は 、 大 きく 体調 を 崩す 心配 は な さそ う 。 金 
の 苺 針 盤 座 は 、 自分 磨き を する と 開運 する 傾向 が あ 
る の で 、 ネ イル や エス テ で 美意識 を 高め て 。 


ラキ ーー 

1/5、1/17、1/29、 2/10、 
2/22、4/10、4/21、 

4/22 、 5/4、6/9、 6/20 


を 仰ぐ と 開運 に 。 


本 当 に 必要 な も の を 
見 極め る こと が 重要 
代 : 認 還 環境 を 変え た り 、 い ろ い ろ な し が ら み を 切 


自分 が 成長 する た め に 何 が 必要 で 、 何 が 必要 な い の 
か を 見 極め る 大 切な 時 期 。 焦っ て 物事 を 投げ 出し た 
り 、 転 職 や 引っ 越し た りす る の は NG で す 。 信頼 で 
きる 上 司 や 友人 の アド バイ ス に 耳 を 傾け て 、 自分 に 
足り な いも の を 知る こと が 、 開運 へ の 近道 と な り そ 
う 。 

無駄 な も の や 自分 に 似合わ な いも の は 、 ど 
ん どん 手放す と 運気 が アッ プ 。 売れ る も の は フリ マ 
アプ リ な ど で 売 っ て 、 お 小遣い を 稼い で みて は 。 
年 末 か ら 体調 を 崩す 人 も 多い は ず 。 不調 
は その まま に せ ず 、 病院 で 受診 し て 治療 を 。 肌荒れ 
や 鼻炎 に な りや すい の で 、 早 め の ケ ア を 心がけ て 。 


55 


えす ぎ た り し て ネガ ティ ブ に な り が ち 。 


- 九 帳面 で 上 品 な 性 格 。 自 分 が 好き な こと で 
は 周り が 驚く ほど の 才能 を 開花 させ ます が 、 
言わ れ な いと 行動 で き な い “ 指 示 待ち "の 一 


面 も 。 厳 し い ア ドバイ ス に も 耳 を 傾け 、 " 英 
) 


り 離 し た いと 思っ て いる 人 も 多い の で は 。 上 半期 は 、 


に 完璧 さ を 求 め た り 、 考 
円 滑 


新調 し た 洋服 を 着 て 
出かけ る 


2/11、 2/23、3/6、 
3/18、 5/17、 5/29 


楽観 的 な 性 格 の 持ち 主 。 好 奇 心 吐 盛 で フッ 
トワ ー ク が 軽く 、 流 行 に も 敏感 で す が 、 飽 
きっ ぽい の で 継続 する の が 苦手 な 一 面 も 。 


目標 を 立て て 計画 的 に 実行 する と 、 人 生 が 
好転 し ます 。 _ 葵 
い ショ ン ン 


運気 が アッ プ 4、5 月 の 意思 決定 が 
ハワイ な ど 南 国 が 舞台 の 今後 の 運気 を 大 き く 変え る 


映画 や DVD を 見 る 自分 が どこ へ 向かう の か 、 今後 を 決め る と 
て も 重要 な 時 期 。 上 半期 に 何 を 体験 する か に よっ て 
運気 の 流れ が 大 きく 変わ る の で 、 未経験 を た こと に も 
積極 的 に チャ レン ジ し て 開運 に つなげ て 。 特に 4 一 
5 月 に 決め た こと を 実行 する と 、 大 きく 運気 が 変わ り 
そう 。 章 強 を スタ ー ト する に は いい 時 期 を の で 、 虹 
味 の あ る こと や 役立ち そう な 資格 な どの 勉強 を し て 
みる の も オス ス メ で す 。 


お 金 に つい て 考え る に は いい 時 期 。 資産 
運用 な どの 勉強 を スタ ー ト する と 金 運 が アッ プ し そ 


う 。 運気 の いい 4 月 、5 月 に 投資 を 始め て みて は 。 

2/8、2/19、2/20、4/8、 の 

4720、5/2、5/13、5/14 飲み すぎ や 過労 で 体調 を 崩す こと が ある か も 。 ダイ 
5/25、5/26、6/7 エッ ト や 筋 ト レ な ど 肉 体 改造 する に は いい タイ ミン 


グ な の で 、 上 半期 に 実行 し た ほう が 成功 し そう 。 


超 マ イペ ー ス で 楽観 的 。 相 手 の 気 持ち を 察 
する の が 上 手 い の で 、 人 間 関 係 を 築く の が 
得意 。 器 用 さ が あ る 反面 、 集 中 力 が な いと 誤 


解 さ れる こと も 。 続 けら れる こと を 見 つけ る と 
才能 が 開花 し ます 。 _ 革 


何事 に を 幸 者 ro 上 半期 に 始め た こと を 
ak 飽き ず に 続け て みて 


2019 年 に 続き チャ レン ジ の 年 な の で 、 積 
極 的 に 行動 を 起こ し て 。 失敗 を 恐れ ず 行 動 し て 、 経 
験 や 人 脈 を 広げ る こと が 、 明 る い 未 来 の 扉 を 開く カ 
ギ に な り ま す 。 上 半期 に 始め た こと を 飽き ず に 続け 
る と 、 の ちの 人 生 に 良い 結果 を も た ら す こと に な り 
そう 。 た だ し 、 古い も の や 興味 の な いも の は 、 執着 せ 
ず 断 ち 切っ て OK。 環境 を 変え る 転職 や 引っ 越し 、 
イメ ー ジ チェ ンジ に も いい 時 期 で す 。 


貯蓄 や 投資 に いい 時 期 。 3 月 に ファ イナ ン 
シャ ルプ ラン ナー な ど お 金 の 専門 家 に 相談 し た り 、 


投資 の 勉強 を し た り し て みて は は 。 家計 や 貯蓄 、 生命 
保険 な ど 無駄 は な いか 見 直し て 。 と な 


1/4、1/16、 ヽ ヽ 
今 は が ん ば り 時 な の で 、 少し くら い 無 理 を 3 ま に 1 = 店 較 
し て も 、 大 丈夫 。 た だ し 体 日 は 予定 を 詰め 込み すぎ 。 う ァ 。/a、6/19、6/20 
ず 療 労 回 復 を 心がけ て 、 次 に 備え まし ょ う 。 NO 
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本 強く 、 自 分 の 決め た こと を 貫く 強い 意志 
の 持ち 主 。 頑 固 で 融通 が きか な いこ と が あ 


る の で 、 了 臨機 応変 に ふる まえ ず 、 苦 労 す る こ 


人 
ーッ ーッ - | 運気 の 流れ が 良く な る 転換 期 @*。&。 と 


遊び に 行く | 7 年間 の 長い トン ネル を 抜け て 、 本来 の 個 cs* 
| 性 や カ が 発揮 で きる 時 期 。 た だ 金 の 鳳 出 座 は 思い 込 3 
| み が 激しく 頑固 な 一面 が あり 、 い い 運 気 に 気づか ず 
| 逃し て し まう こと が ある の で 注意 し て 。 上 革 細 な こと で 
| も [今年 は 運気 が いい !」 と 思い 込む と 視野 が 広がり 、 
| 2.3 月 か 5、 遅 く と も 4 月 ご ろ ま で に は いい 運気 の 流 
れ に 乗れ る は ず で す 。 伯 が 広がり 運命 を 変え る 出 
会 い が あ る の で 、 特 に 新しい 出会い は 大 切 に し て 。 


ECOERoop 還 加 斑 の ちの 金 運 に つなが る 大 切な 時 期 を の で 、 
貯め て お く の が 正解 。 た だ し 自己 投資 に 使う と いい 


の で 、 が ん ば っ た ご 褒美 に 服 や 靴 を 買っ て みて は 。 
ツキ ー デ ー 
2/6、2/17、 2/18、2/29、 馬 還 年 始 は 2019 年 の 疲れ が 出る こと が ある の 
ト A 2 1 my で 体調 管理 に 注意 し て 。 た だ 、 2 一 3 月 に は 回 復 の 兆 
う /25、476、4/18 し が ある の で 、 そ れ ほ ど 心配 は な さそ う 。 生 活 暫 慣 を 
っ 見 直し て 、 美 意識 を 高め る に は いい 時 期 で す 。 


最後 まで や り 通 す 強 い 意志 の 持ち 主 。 何 ご 
と も 慎重 で スロ ー ペ ー ス で す が 、 ノ リ や 勢い 
で 楽し いこ と に ハマ る 一 面 も 。 言 葉 足 ら ず で 


人 に 誤解 され る こと も ある の で 、 丁 寧 さ を 心 
が ける と 開運 に 。 - 蘭 


et また < 忙し く て も ヘル スケ ア が 大 切 
aytkyyo' 疲れ は 早め に 回 復 さ せ て | 2ーwsame 


| | / ee 2019 年 の 下半期 か ら 続き 、 健 康 管理 が 生 旅行 に 行く 
ヽ 要 な 年 。 仕事 運 は いい 流れ に な る の で 、 思 っ た 以上 
に 忙し く な り そ う 。 1、 3、4 月 は 、 積極 的 に 行動 し て 。 
役立つ 情報 を 入手 で きた り 、 新 た な 人 脈 が 広がり そ 
う 。 た だ 、 忍耐 強 い タ イプ な の で 、 忙し さ を 理由 に 自 
分 の 体 を いた わる こと を 忘れ が ち 。 特に 夏 ま で は 疲 


の 
] ンー( れ が 出 や すい の で 、 計 画 的 に 休み を と っ て リフ レッ 
シュ する よう に 心がけ まし ょ う 。 
2 


1 mn の と 仕事 が 忙し い 割 に は 、 収 入 が 増え ず 出 費 
が 増え そう 。 サプリ や 人 間 ド ッ ク 、 エス テ 、 健康 情報 
アノ 


な ど 、 自 分 の 心 と 体 の ケア に お 金 と 時 間 を 使う と O。 ンー 
ング 睡眠 時 間 が 少な い 夜 型 人 間 が 多い の が 銀 
人 少 の 風 風 座 の 特徴 。 夜 更 か し せ ず に 睡 記 時 間 を 確保 し 172、1/14、1726、 
2 て 生活 リズ ム を 整え て 。 健康 管理 を 怠る と 、 下半期 4/7、 4/19、 5/1 


に 訪れ る いい 運気 を 逃す こと に な る と 肝 に 銘じ て ! 


3 親切 で や さ し く 、 人 の 役に立つ こと に 幸せ を 
感じ る タイ プ 。 人 間 関係 を 築く の が 上 手 で 、 
| 自然 と 人 が 集まっ て くる 。 た だ 優柔 不断 な 一 


| 面 が ある の で 、 プ レ な いよ うに する と 運気 が 
さら に アッ プ 。 _ 葵 
ンス ( 


肖 気 が アッ プ する チャ ンス や 幸せ に 恵まれ る 
家族 や 友人 と 一 緒 に 幸運 期 が いよ いよ スタ ー ト 
2 これ まで の 却 力 が 報 われ 、 い よい よ 好 調 な 


年 が スタ ー ト し ます 。 早けれ ば 1 一 2 月 くら いか らい 
い 運 気 の 流 れ が や っ て くる の で 、 プ ライ ベー ト や 仕 
事 が いい 意味 で 忙し く な る 予感 。 人 と の 縁 に 恵まれ 
る の で 、 な か に は 結婚 する 人 も 出 て きそう 。 2 一 3 月 
は ネガ ティ ブ な 考え に 陥り が ちな の で 、 気分 転換 が 
大 事 に 。 求め られ た り 、 注目 され た りす る 機会 が 増え 
る の で 、 遠慮 せ ず に 自分 の 能力 や 魅力 を アビ ピー ル し 
て 、 さ ら に 運気 を 引き 寄せ まし ょ う 。 


金 運 も いい 流れ で す が 、 臨 時 収入 や 収入 ア 


ッ プ が 望め る の は 、 も う 少 し 先 。 500 円 玉 貯 金 を し た 
て な な り ポ イン ト を 貯め て 、 下半期 の 金 運 アッ プ に 備え て 。 
1711、1/23、 2/4、 記 胃 琴 百 3 一 4 月 は スト レス に よる ニキ ビ や 肌荒れ 、 
6/15、6/27 口内 炎 に 気 を つけ まし ょ う 。 気分 転換 や スト レス 発 
散 を し て 乗り 切っ て 。 


世話 好き で 面倒 見 が いい の で 、 幅 広い 世代 
j の 人 脈 を 築く こと が で きま す 。 人 の た め に 動 
ける 一 方 、 向 上 心 の ある 野心 家 で も あり 、 高 


| い 目標 を 持っ て いま す 。 他 人 か ら 感謝 され る 
こと で 、 人 生 を 楽し 人 過ごせ ます 。 _ 葵 
の 


準備 を し っ か り 整 えて 
充実 し た 上 半期 に 


フレ ンド リー の 1 月 に か け て 、 運 気 の 流 れ が 一 番 い い 時 。 1 
月 は 、 結 婚 を ど 大 き な 決 断 を する に は 最適 で す 。 仕事 


で 大 勝負 に 出 て も 、 思 っ た 以上 の いい 結果 に 恵まれ | || 風 
そう 。 た だ 1 年 を 通し て 、 準備 不足 が 原因 で の ミス が | 半 ーー 
増え る か も 。「 明 日 の 用 意 を し て か ら 就 究 す る [帰り の | 下品 前 
時 間 を 決め て お く ] な ど 、 シン プル な ルー ル を キッ チ | < 

リ 守る よう に し まし ょ う 。 プラ イベ ー ト は 遊べ ば 遊ぶ と oo 還 


ほど 運気 が アッ プ す る の で 、 楽しい 計画 を 立て て 。 | 


お 金 は 連 め る より 、 使 う 方 が いい 運気 の eeeeses や 
流れ を 掴め そう 。 ライ ブ や 旅行 に 行く な ど 楽 し いこ 


と に 使う の が 〇 。 た だ 財布 の 紛失 と いっ た 自分 の ミ = っ ュ キー 

ス が 原因 の 出費 が あり そう な の で 、 気 を 引き 締め て 。 
9 1/11、1/12、1/23、 

紀明 病気 より も 、 ちょ っ と し た 気 の 緩み が 原 。 」/>4。 っ 2/4、2/5、2/16 

因 の ケガ が あり そう 。 転ん で あざ が で きた り 、 骨 折 し 2 月 3712u629 

た りす る こと も ある の で 、 油 断 は 禁物 ! EAR 


お 正月 の 過ごし 方 


老舗 で 同窓 会 や 
新年 会 を 開く 
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冷静 で 知 的 な 大 人 タイ プ の 人 が 多い の が 
特徴 。 考 え 方 が し っ か り し て いる の で 、 年 上 
か ら 好 か れる こと が 多く 、 驚 く よ うな 人 脈 を 筑 
け ま す 。 優 柔 不断 な こと が ある の で 、 目 標 に 

な る 人 を 見 つけ る の が オス ス メ 。 _ 革 


時 絞 0 、 前 半 は 、 全 力 で 取り 組ん で 
sakm-smc | チャ ンス の 流れ を 掴ん で 
ッ の スズ 


ささ N さ 


ね ずみ モチ ー フ の 物 を 購入 2019 年 に 続き 、 い い 運気 の 流れ に 乗れ ま 
す が 、 それ は 上 半期 まで 。 下半期 か ら は 大 きく 流れ 
が 変わ り そ う で す 。 上 半期 に 全て の 運 を 掴み と る 勢 
いで 仕事 も プラ イベ ー ト も 全力 で 取り 組む と 、 大 き 
な 幸せ や 満足 で きる 結果 が 得 ら れる は ず 。 た だ し 金 
の カメ レオ ン 座 は 、 新年 早々 の スタ ー ト ダッ シュ 
が 苦手 な の で 、 出遅れ を いた め に も 気力 と 体力 を 万 
全 に 整え て お きま し ょ う 。 

不動 産 や 車 の 購入 、 引 っ 越し な ど 大 き な お 
金 を 動 か す の は 4 月 以降 に 。 下半期 か ら 金 運 の 流れ 


も 変わ る の で 、 大 き な 買 い 物 は 4 一 6 月 中 に 検討 を 。 
kd 投資 も 上 半期 に 始め る と 、 い い 結 果 に つなが る か も 。 
4/14、4/26、5/8、5/20、 馬 居 兵 革 病気 や ケガ の 心配 は な さそ う 。 た 
6/1、6/13、6/25 1 一 2 月 に 体調 を 崩す 傾向 が ある の で 、 特 に 

の 体調 の 変化 に は 気 を つけ て 、 早 め に 受診 を 。 


だ 、 毎 年 
の 時 期 


着実 に 人 生 を 歩め る し っ か り 者 。 合 理 的 か 
つ 論 理 的 で す が 、 毒 舌 家 の 一 面 も ある の 
で 、 余 計 な ひと 言 を 発し て 失敗 する こと も 。 


学習 能力 が 高い の で 、 向 上 心 や 目標 の ある 
cvsBKAoiorhr 
ひみ ( 


絶好 調 の 年 が スタ ー ト 
思い 切っ た 行動 が 開運 に | で っ 


最も いい [開運 の 年 ] が いよ いよ 始ま り ま 財布 を 新調 する 
す 。 が ん ば っ た 以上 に 評価 や 成果 が 上 が る 他 、 人 脈 
が 広がる な ど 多 く の チ ャ ンス が 巡っ て きそう 。 けれ 
ども 待っ て いる だ け で は 、 チ ャ ンス は 巡っ て きま せ 
ん 。 いい 運気 の 流れ だ か ら こ そ 、 新た な 目標 を 立て 
て 思い 切っ た 行動 に 出る こと が 大 事 に 。 2 一 3 月 は 
| 連 気 の 流れ が 変わ る の で 、 落 ち 込む こと が 出 て き そ 
う 。 で も 大 丈夫 ! 運気 が 味方 し て くれ る の で 交 衣 関 
係 を 楽し ん で 、 気 分 転換 を すれ ば OK。 


ーー ニテ ー デ 1 2 一 3 月 は 運気 の 流れ が 悪い の で 、 投資 や 
ーー 不動 産 、 車 の 購入 な ど 大 き な 買い 物 は 失敗 し そう 。 
買い 物 は 、 運 気 が いい 4 月 以降 に 。 レプ 
病気 や ヤケ ガ と いっ た 心配 は 、 せ ず に すみ 1/10、5/9、 5/21、 


そう 。 体調 の 悪い 人 は 、 早め に 病院 に 行け ば 早期 発 6/2、6/14、 6/26 
見 に な る の で 、 それ ほど 悪化 する こと は な い は ず 。 
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プ す る 
お 正月 の 過ごし 方 
鏡 や スマ ホ な ど 
光る も の を 磨く 


6/11、 6/23 


ず の 存在 が エネ ルギー と な り 、 能 力 を 高め て い 


1 が 高め 。 頑 固 で ワガママ な 一 面 が ある の で 、 
柔 寺 な 対応 が 開運 の カギ に 。 _ 葵 
6 


努力 を 惜しま な い が ん ば り 屋 さん 。 ラ イ バ ル 


く タ イプ 。 内 面 は 高校 生 の まま で 、 テ ンション 


弱点 や 課題 が 見 つか る 時 期 6 


自分 を 知る いい 機会 に し て 


2019 年 か の ら あ まり いい こと が な いと 思っ 
て いる 人 が 多い の で は 。 年 始 か ら 波乱 の 運気 で の 
スタ ー ト に な り そ う 。 上 半期 は 自己 中 心 的 な 行動 を 
する と 、 さ ら に 運気 の 流れ が 悪く を る の で ワガママ 
は 慎 ん で 。 自分 の 弱点 や 課題 が 見 つか る 時 期 で す 
が 、 苦 手 な こと を 学び 、 成長 す る の に いい タイ ミン 
グ だ と 捉え て 。「 自 分 と 向き 合う 時 期 ] と 前 向き に な 
れれ ば 、 楽 し い 上 半期 を 送る こと が で きる は ず 。 


騙さ れ や すい 運気 な の で 、 安易 に 儲け 話 
に 乗る と 大 損し そう 。 買い 物 は 、 お 得 な も の に 飛び 
つく と 失敗 する 暗示 。 本 当 に 欲し いも の を 見 極め て 
買う よう に し て 。 


特に 注意 し た い の が 1 月 。 自分 の 健康 を 過 
信 し て いる と 、 後 悔 する こと に な る の で 、 家 族 や 友人 
か ら の アド バイ ス に は 必ず 耳 を 傾け て 。 


"ムー ド メ ー カ ー。 不 思 議 と 人 を 引き 寄せ る 人 
: 気 者 。 夢 中 に な れ な いと すぐ サボ る 一 面 も あ 


自分 を 見 つめ 直し て 学ぶ 時 


明 3 ゞ 


"em りな 「 724 7 


トコ 


明る く 華 や か 、 巧 みな 話術 で 人 を 楽し ませ る 


り ま す が 、 困 難 も ゲー ム 感 党 で 取り 組む と 乗 
り 切 れる は ず で す 。 _ 壮 
92( 


【 ココ 
ひと り 時 間 を 大 切 に yrrrere 
年 末 か ら 運 気 が 乱れ 始め 、1 一 2 月 は その | 写真 を 撮る 


悪い 運気 の 影響 か ら 、 判断 能力 が 落ち や すい 時 期 。 
大 き な を 勝負 や 決断 は 避け る の が 無名 で す 。 この 時 其 
に 新しい こと を 始め て 、 むやみ に 流れ に 抗 お うと す 
る と 、 苦労 する こと に な り そ う な の で 気 を つけ て 。 上 
半期 は 、 自分 自身 を 見 つめ 直す 学び の 時 期 と 前 向き 
に 捉え て 、 読書 や 勉強 な ど 、 ひと り 時 間 を 大 切 に す 
る と 運気 は 良く な り ま す 。 


大 き な 買 い 物 を する の は 避け て 。 た だ し 、 
健康 関連 や 食べ 物 、 消 耗 品 に お 金 を 使う の は 〇 。 


最も 注意 し た い の が 健康 。 体調 を 崩し や 
すい の で 、 無 理 は 禁物 。 病気 が 見 つか る 人 も いる の 
で 、 少 し で も 体調 の 変化 を 感じ た ら 、 早め に 病院 で 
検査 を 。 すでに 受診 し て いる 人 も 、 心配 な ら 念 の た 
め セ カン ド オ ピニオン を 受け た ほう が 安心 
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市 販 の 麺 と 調味 料 を 使っ て 、 中 華 か ら イ タリ アン まで 


の %% ぁ 焼き そば 


忙し い 年 末年 始 の 食事 は 、 最 小 限 の 調理 時 間 で 済ま せ た い ! 
急 な 来客 に も 安心 の 、 ア イデ ア 満 載 “ ご ち そう 焼き そば "を 紹介 し ます 。 


1 お な じみ の 袋 交 が も っ と お いし く !/ 


の Et ) の 所 a 


基本 の 焼き を ば を 
お いし くす る 3 カ条 


その 麺 は レン チン すべ し 8 


る eee Ki 

た に cp 詩 

ー 上 

1 倫 ( の 料 
くれ た の は 理 

清水 加奈 子 き ん 上 
管理 栄養士 。 国際 中 医薬 騰 師 骨 
料理 家 。 フ ー ド コー ディ ネー タ ま 
ー。 多数 の メデ ィ ア で ダイ エッ す 
トレ シ ピ の 作成 や 、 ア イデ アレ 


麺 は 、 炒 め る 前 に ほぐす こと が 重要 。 
1 分 ほど レン チン する と 、 ほぐれ や すく 
な り ま す 。 


- am 7Y ュ 


お 酒 を 振る べし 


麺 を 炒め る 時 、 水 を 入れ る と 香り が 
飛ん で し まい ます 。 水 の 代わ り に お 洒 
を 振っ て 。 


粉末 ソー ス は 
ムラ な く か ける べし 
簡単 な 焼き そば で す が 、 こ こ だ け は 


丁寧 に 。 粉末 ソー ス は 少量 ずつ 均等 
に か ける よう 意識 し て 。 


シ ピ の 提案 、 監 修 な ど を 行う 。 
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調理 ・ ス タイ リン ググ 清水 加奈 子 撮影 古谷 利 幸 (F-REXon) イラ スト / ヴ 坂田 優子 デザ イン / 梅 井 靖子 (フレ ー ズ ) 


許 ぐ ざこ き さ . 運 ざさ ろ ぷ ず 宮 


きみ 記 寺 


問 er 本寺 へ いて 海 注 作 


交 , み パ へ せ 洲 選 
S 


革 る ご 下 常 党 之 ペ SA0 


< 


- 穫 並 活 謀 


和 普 志貴 3 の へ 計 


汗 壮 いとい 右 令 滋 S 当 藍 」 


scrOk 党 当 演 共 さ うー マー へ 
「* キ て の きみ パーh li x@ 


さき 江 へ 宮 VN 
ド か いい と: 


由 
管 
理 
栄 
佐 
店 
1 

】 


レン / 
デ 


さ 
っ 


水深 (92 


キタ 遇 


マー ャ ふさ Sv ミ ヾ 癌 sa 
plixwS こ ws 藻 世 湊 較 


に コ 
1 


cehitCNUS Nm 
る 曲 rrO べ へそ は の 


Ne 六 っ dy の SHa9S 


NG Jr 放 w 洒 So と 
さ 薄 古 と ん 0 芝 浴 時 C 


> 學 


e 


- 有 


材料 (2 人 分 ) 


焼き そば 麺 
豚肉 ( 厚 切 り ロ ー ス ) 


八角 (あれ ば ) 
玉ねぎ 
小松 菜 
ゆで 卵 
粉末 ソー スズ. 
油 


作り 方 
了 胸 肉 、 玉 ね ぎ は 2cm 角 に 切る 。 小 
松 菜 は 5cm の 長 さ に 切る 。 


と フラ イ バ ン に 油 を 熱し 、 豚 肉 を 加 

ーー え 色 が 変わ っ た ら 、 貞 と 水 1/2 
カッ プ 、 ゆ で 卵 を 加え る 。 煮汁 が 
少し 残る まで 炒め 煮 に する 。 ゆで 
卵 は 転がし な が ら 全 体 に 煮汁 を 
絡ま せ て 取り 出し 、 半 分 に 切る 。 


2 プ 卵 を 取り 出し た ら 』 の 野菜 と 麺 

5 を 加え 、 粉 末 ソ ー ス を 加え 、 さ ら 
に 炒め る 。 器 に 盛り 、 ゆ で 卵 を トッ 
ピン グ す る 。 


: お 肉 は 、 薄 すぎ ず 厚 すぎ な い ) 

「 厚 切り ロー ス ] を 選ぶ と 、 : 
: や わら か ジュ ー シ ー に 。 簡単 : 
: な の に 、 本 格 的 な 味 に な っ : 
: て 感動 ! 


3 
、 還 二 カバ オ 焼 き \ ば 


材料 (2 人 分 ) 

焼き そば 麺 2 袋 粉末 ソー ス 2 袋 

鶏 ひき 内 150g オイ スタ ー ソ ー ス … 大 さじ 1 

パブ リカ ( 赤 ・ 黄 ) 各 1/4 個 AA ナ ンプ ラー( あ れ ば ) 

玉ねぎ 1/4 個 小さ じ 1 

輸 切り 唐辛子 1 本 分 (また は か つ お 節 1 バ パッ ク ) 

バジル (あれ ば ) 10 枚 卵 2 個 
油 大 さじ 2 

作り 方 

が バブ プリ カ は 1.5cm 角 に 切る 。 玉ねぎ は スラ イス する 。 麺 は 電子 レ 

ンジ (600W で 50 秒 ) で 温め て お く 。 


フラ イ バ ン に 油 を 熱し 、 卵 を 割り 入れ 、 緑 が カリ ッ と し た 目玉 焼 
き を 2 個 作 り 取 り 出す 。 同 じ フ ライ バン に 鶏 ひき 肉 、 唐 辛子 を 入 
れ 、 炒 め る 。 肉 の 色 が 変わ っ た ら 、 取 バジ ル を 入れ 炒め あわ 
せ 、A で 調味 する 。 


9 器 に 盛り 、 目 玉 焼き を の せる 。 


編集 K メモ 


: 目玉 焼き を 焼く 時 、 油 多め で フタ を せ ず に 寺 く と 、 緑 に 
: 焦げ 目 が で き て タイ の 屋台 風 に 。 色 鮮やか で 見 映え 日 


『 低 脂肪 & 高 な た の ば く で 
へ ル シ ー! 


: が 良い の で 、 来 客 時 に 出し て も O。 


へ 。。 脂肪 燃焼 | ナ 


材料 (2 人 分 ) 作り 方 
焼き そば 類 2 袋 了 長 ね ぎ は みじん 切り に する 。 綱 豆 
豆腐 ( 絹 ) 300g 二 腐 は 3cm 角 に 切り 、 熱 湯 で 2 分 ゆ 
豚 ひ き 肉 100g で ザル に あげ て 水気 を 切る 。 
「 粉末 ソー ス 2 袋 ンジ 7 
1 味噌 、 し ょ う ゆ 放 上 9 
各 大 さじ 1 MS cr 

豆板 秋 ES まで カリ ッ と 焼き 、 皿 に 取り 出す 。 
片栗粉 …- 大 さじ 1 と 172 同じ フラ イ バ ン に 豆板 青 、 豚 ひき 

( 同 量 の 水 で 溶 く ) 肉 を 入れ 炒め る 。 肉 の 色 が 変 
長 ね ぎ 174 本 わっ た ら 、 貞 と 水 200m2 を 加え 、 
ご ま 油 大 さじ 2 煮立っ た ら 綱 豆 腐 、 長 ね ぎ を 加 


: 笑 は 、 ほ ぐさ ず 強 火 で 放っ て お くだ け で カリ ッ と 焼き 上 : 
5 が り ま す 。 香ばし い お 焦 けが 、 ト ロッ と 麻 婆 に ビ : 


え 28 分 煮る 。 水溶 き 片栗粉 
で と ろ み を つけ 、 写 に か ける 。 
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5) の gs) 


どちら で も OK (写真 は 塩 を 使用 ) 
> 
| @ | サバ 和 缶 焼き \ ば 
材料 (2 人 分 ) 作り 方 
焼き そば 麺 2 袋 長 ね ぎ は 斜め 薄切り に する 。 人 
サバ 缶 …… 1 缶 参 は 千切り に する 。 し いた け は 
長 ね ぎ 1 本 薄切り に する 。 麺 は 電子 レン ジ 
人 参 174 本 (600W で 50 秒 ) で 温め て お く 。 
BI だ け 2 枚 フラ イ バ ン に ご ま 油 を 熱し 、 野 
に YR 5 の た 菜 を 炒め 、 炉 、 サ バ 缶 を 加え 炒 
ka oe ソー ス で 計 lo 
七味 填 六 子 (あれ ば ) SWG 量 お 
少々 器 に 盛り 、 七 味 唐辛子 を か け 
> 
: 編集 K メモ 


上 : 最も 簡単 な ひと 四 。 塩 で も ソー ス で も 同じ 調理 法 で 作 
: れ ま す 。 シン プル な 塩味 は も ちろ ん 、 ソ ー ス 味 も サバ の 
: 風味 が 豊か で お いし い ! 


【、 シ ー フ ー ド の タウ 9 と で / 
て 。 肝 機 能 UP! 


ほこ 焼き は バエ リア 


材料 (2 人 分 ) 
焼き そば 麺 2 袋 
エビ イカ ミッ クス (冷凍 ) 
100g 

あさ り ( 殻 付き ) …-100g 
玉ねぎ : 1/4 個 
いん げん 4 本 
バ パプ リカ ( 赤 ・ 黄 ) 

各 1/4 個 
粉末 ソー ス 1 袋 
と 酒 大 さじ 2 
B 償 末 ソー ス 1 袋 


ェ カ レー 粉 -…- 大 さじ 172 
オリ ー ブ 油 大 さじ 1 
レモ ン くし 形 ) 2 切 


作り 方 


玉ねぎ は みじん 切り に する 。 
バ プ リ カ は 1cm 幅 に 縦 に 切 
る 。 いん げん は 4cm 長 さ に 切 
る 。 あさ り は 殻 を こす り 洗 う 。 
エピ イカ ミッ クス は 解凍 する 。 
フラ イ バ ン に オリ ー プ 油 を 熱 
し 、 了 を 炒め る 。 凡 を 加え 、 ふ 
た を し て 2…8 分 、 あ さり の 口 
が 開く まで 加熱 する 。 汁 を 残 
し 、 具 を 一 度 取り 出す 。 

フラ イ バ ン に B を 加え 、 煮 汗 
と 粉 を な じ ま せ る 。 麺 を 入れ 
て 炒め 、 必 の 具 を の せる 。 


強火 で 水分 を 飛ば し 、 底 に 
焦げ 目 が つく まで 加熱 する 。 
器 に 盛り 、 レ モン を の せる 。 


材料 (2 人 分 ) 
焼き そば 麺 
玩 も も 肉 
さつま いも 


『 粉末 ソー ス 

と コ チュ ジャ ン 

ご ま 油 

ピザ 用 溶け る チー ズ 
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2 袋 
150g 
1/2 本 (100g) 


大 さじ 1 
大 さじ 172 
50g 


作り 方 


鶏肉 は ー ロ 大 に 切り 、 混 ぜ 合 わせ 
た 上 に 10 分 漬け る 。 さ つま いも は 
5m 幅 の 輸 切 り に し 、 水 に さら し 水 
気 を 切る 。 キャ ベツ は ざく 切り に す 
る 。 玉ねぎ は くし 形 に 切る 。 


フラ イ バ ン に ご ま 油 を 熱し 、 す の 
鶏肉 を タレ ご と 炒め る 。 肉 の 色 が 
変わ っ た ら さ つま いも 、 キ ャ ベツ 、 
玉ねぎ 、 麺 を 加え 、 ふ た を し て 弱 
火 で 4 一 5 分 蒸し 焼き に する 。 


を 加え 全体 に 炒め 合わ せ 、 ビ 
ザ 用 チー ズ の せ を し て チー 
ズ が 溶け る まで 加熱 する 。 


さつま いも の 甘み と 鶏肉 の 
旨み が チー ズ に 絡ん で や み 

3 党 さ ん 
ぶ ー 皿 で す 。 チー 
ズ が 固まり や すい の で 、 出 
来 た て を 召し 上 が れ 。 


目 胃 カルボ ナー ラ 焼き そば 


作り 方 


材料 (2 人 分 ) 

焼き そば 麺 2 袋 
ベー コン ( 厚 切 り ) 50g 
粉末 ソー ス 2 袋 


L 和 2 個 
粉 チー ズ 大 きじ 2 
黒 こ し ょ う 少々 


オリ ー ブ 油 大 さじ 1 
パセリ (あれ ば ) 少々 


ベー コン は 5m 幅 の 棒状 に 切る 。 
A を ボウ ル に 入れ よく 混ぜ る 。 燃 
は 電子 レン ジ (600W で 50 秒 ) で 
温め て お く 。 

フラ イ バ ン に オリ ー プ 油 を 熱し 、 
強火 で ベー コン を 炒め る 。 表面 
が カリ ッ と な っ た ら 麺 を 加え 炒め 
る 。 AA を 加え 、 弱 火 に し 全体 に と 
ろり と し た ら 火 を 止め る 。 


回 に 盛り 、 粉 チー ズ 、 黒 こし ょ う を 
振り 、 パ セリ を 秘 る 。 


材料 (2 人 分 ) 

焼き そば 類 2 袋 
大 葉 20 枚 
粉末 ソー スズ 2 袋 


に ん に く チ ュー ブー…-2gm 
輸 切 り 唐辛子 1 本 分 
粉 チ ー ズ 大 さじ 2 
か 適量 
オリ ー ブ 油 大 さじ 1 


目 胃 ジェ ノバ 風 焼き そば 


作り 方 


大 葉 は 粗く 刻む 。 ナ ッ ツ は 軽 
く ロ ー ス ト し て 刻む 。 麺 は 電 
子 レン ジ (600W で 50 秒 ) で 
温め て お く 。 

フラ イ バ ン に オリ ー ブ 油 、 に 
ん に く 、 唐 辛子 を 熱し 、 麺 を 
炒め る 。 粉末 ソー ス を 加え さ 
ら に 炒め る 。 大 葉 を 入れ 全 
体 に 混ぜ た ら 火 を 止め る 。 


器 に 盛り 、 粉 チー ズ 、 ナ ッ ツ 
の せる 。 


編集 K メモ 


: バジ ル が な く て も 、 大工 で ジェ ノバ 風 に アレ ンジ が で き : 


: ます 。 大 葉 の 香り は 食欲 促進 、 胃 腸 の 機能 改善 の 効 : 


果 も ある そう 。 


お 試し & 体 験 モニ ター 募集 の お 知ら せ 


か 5 た に Me と 二 一 緒 に am_ 
"キレイ に な ょ り ま せん か ? - い 


ダイ エッ ト し た い 本 \ な ど 、 か ら こ と 世代 の 悩み は 尽き な いも の 。 で も 一 人 で は 続か な 
い 、 自 分 に 合っ た 方 法 が わか ら な い …: そ ん な 人 は 、「 か ら だ に いい こと ]」 編集 部 と 一 緒 に 、 お 試し & 体 験 モニ 


ター を し て み ま せ ん か 。 専 門 家 の 監修 の も と で 編集 部 と 一 緒 に 行う の で 、 無 理 な く 結果 が 出せ て 、 自 分 に g 1 
合っ た 一 生 モノ の キレ イキ ー プ 術 が きっ と 見 つか り ま す 。 キ レイ に な っ た 姿 は 、 プ ロ の カメ ラマ ン が 撮影 し て 江 ノ 
ーー ーー テー 


「 か ら だ に いい こと 」 に 掲載 し ます 。 


ダイ エッ ト に 4』 ビ ュー ティ 
信 、 体 験 モニ ター 体験 モニ ター 


/ 専門 家 に よる 裏付け の ある ダイ エッ ト 方 法 - 年齢 に 合っ た 美容 法 ( ス キン ケア 、 メ イク 、 


(運動 、 食 事 、 マ ッ サ ー ジ な ど ) を 一 定期 K 3 マッ サー ジ な ど ) を 一 定期 間 、 ま た は 撮影 
間 実 践 し て いた だ く モ ニタ ー で す 。 時 に 実践 し て いた だ く モ ニタ ー で す 。 


応募 方 法 は コチ ラ ! 
① 氏 名 ② 郵 便 番 号 ③ 住 所 ④ 電 話 番号 (ファ クス 番号 )(⑤ メ ー ル アド レス (⑥ 生 年 月 日 ⑦ 年 齢 ⑧ 現 在 の 職業 (④⑤ こ れ ま で 経験 し た 職業 ⑩ 体 験 し た い モ 
ニタ ー( 回 、 回 いずれ か 、 ま た は 両方 ) ⑪ 体 験 モニ ター 応募 の 動機 と お 悩み チャレ ンジ し て みた い ダ イエ ッ ト 法 や 美容 法 ⑬ 身 長 ・ 体 重 ・ ス リー サイ ズ 
上 記 を お 書き の うえ 、3 カ 月 以内 に 撮影 し た 写真 (全身 の 写真 と 、 胸 か ら 上 の 写真 ) を 同封 し て 下記 まで お 送り くだ さい 。 
く あ て 先 > 〒101 一 0051 東京 都 千 代田 区 神田 神保 町 1-44-2 神田 TNK ビ ル 5F 「 か ら だ に いい こと ] 体 験 モニ ター 係 


た くさ ん の ご 応募 、 お 待ち し て いま す ! 


合言葉 は アン チ シ リ アス ! 
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の 見 つけ 方 ・ 押 し 方 」 


form http://13DLTO 


目 Eh の 骨 を 確認 合 谷 


図 を 参考 に 、 目印 と な る 骨 を 探す 。 
例え ば 、「 合 谷 」 の 目印 は 、 親指 と 
人 差し 指 の 骨 。 


ヽ 骨 を た どる 
親指 と 人 差し 指 の 付け 根 の 骨 を 触っ 


て 。 人 差し 指 の 中 の キワ 、 や や くぼん 
だ 部 分 が 「 合 谷 」 の 正しい 位置 


ーー 
ツー ン と くる 角度 を 見 つけ る 


ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー グ 
骨 の キワ に 親指 を 押し 込み 、 そ こ か 3 1 
ら 押 し 上 げ る よう に ブッ シュ 。 「 ツ ー ン 

と くる 」 の が 正しい 角度 。 


の 位置 の 計り 方 


骨 を た どる 時 、 自 分 の 指 の 横幅 を 目安 に し な が ら 、 その 周辺 を 押し て いく 
と 「 ツ ー ン と くる ] 場 所 を 見 つけ や すく な り ま す 。 


休 指 幅 2 本 分 は 、 人 


差し 指 と 中 指 を 普 
指 幅 1 本 分 は 、 親 着き べた 横 直 / 指 峰 3 3 ま 分 
指 の 第 一 関節 の /ーー 本 分 は 、 人 差し 指 4 本 分 
横幅 が 目安 ー 葉 指 / 指 欄 4 本 
に 分 は 、 人 差し 指 一 / ) | 


小指 まで 。 


1 つの ツボ を 2 5 回 、 息 を 吐き な が ら 押 す 


《 不 調 予防 の 押し 方 ) 
疲れ や だ る さ を 感じ る 時 は 、 押し 
て 気持 ちよ さ を 感じ る くら い の 、 
軽 め の 圧 で 押す 。 


《 不 調 解消 の 押し 方 
痛み や コリ な ど 症 状 が 出 て きた 
時 は 、「 痛 気持 ちい い 」 と 感じ る 
くら いま で 、 や や 強め に 押す 。 


※ は 指圧 の 強 さ を 表し て いま す 。 


Se、 
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と 回 


| wc 攻 


デ 


肩 コリ の 場合 


民 ] 神経 の 流れ が 滞り 
不調 の まま 
神経 が 多く 集まっ て いる 場所 は 、 渋 滞 する 道 
路 の 交差 点 と 同じ 。 神経 の 流れ も 滞り が ち に 。 
脳 の 「 視 床下 部 」 に 肩 コリ の 情報 が 伝達 され 
ず 不 調 改善 の 指令 が 出さ れ て いな い 。 


入 
「 ツ ボ 押 し 」 で 
神経 に 刺激 を 与え る 


神経 の 集中 する 場所 に ある ツボ ( 肩 井 ) を 押 
すこ と で 、 渋滞 の 改善 を 促す 。 


症状 の 出 て いる 部 分 の 遠隔 操作 で 症状 を や わ 
ツボ に 直接 刺激 を 与え ら げ る リモ コン ツボ 。 直 接 
る の で 、 即 効 性 が ある 。 押し づら い 患 部 に 有効 。 


せ 
視床 下部 
交 ( 
NN 選 
ジン [ 和 、 
神経 が 活性 化 さ れ 、 
不調 が 改善 する 


ツボ を 押す こと で 渋滞 が 緩和 され 、 脳 の 「 視 
床下 部 ] に 不調 の 情報 が 届く 。 する と 、 肩 へ 
の 不調 改善 の 指令 が 出さ れ 、 不 調 の 箇所 が 
改善 され る 。 


」| 


者 中 


| 町 賠 下 到 丁 対 「 て 


ューーー ご 


押 病 普 Y 活 神 し と つっ 効 世 病 ツ 
す ツ 気 は ッ 性 経 の の で 性 界 気 ボ 
ご こ ボ を も チチ 化 を 旬 医 す が 保 洋 を 

と を 防 ち で き 弄 昌 学 婦人 性 攻 を 

と ぐろ きれ 肖 韻 前 脳 め 機 学 示し 

き 弄 だ 泡 須 の べ ま を 知 や ら 関 然 は 

0 え し と の よ 脳 る 確率 神 れ 全 ら に 一 

5 紀 秒 が も 立 を で W 生 防 條 

加藤 雅俊 さん き 見 も と に 体 と ビレ べ 5 ぐ 調 

日 本 ホリ ステ ィ ッ ク セラ ピス ト ア カ デ ミ CO まな の た 」 稀 えど 特 を 

ー 校 長 。 食事 や 運動 、 ツ ボ 押 し な ど 、 ば け な 示 る 異 神 加 谷 ら に た 薄 改 

多 方 面 か ら 「 不 調 を 治す 」 研 究 、 巴 防 衝 く が 病 と 常 私 区 に の 恩 も ッ 善 

医療 に 注力 。 益 書 に [一目 で わか る ! 中 こり の て を の 閥 三 仕 粒 い ホネ 木葉 
必ず 見 つか る ! ホン ト の ツボ が ちゃ ん 和 昌 > 基 人 AM 公 ネ 明 交 る 治 
と 押せ る 本 (高橋 書店 Y1.045) 他 。 確 く 一 で 改 キ が ん 押 な 一 有 洪 


頭頂 部 の 中 央 に 
の 根元 に ある く ぽ ぼ あり 、 自 筆 神 在 を 
整え 、 精 神 を 安定 
すみ 、 充 血 に 効く 上 させ る ツボ 


に 首 の 中 心 に ある | 僅 峠 筋 と 普 の 両 

太い 筋肉 ( 僧 帽 | 構 に ある 胸 頒 乳 

筋 ) の 外側 。 肩 コ | 突 筋 の 間 に あ る < 

の こわ ば り を と る 。 り の 特 効 ツボ ぼ み 。 頭痛 を 治す 


層 江間 還 呈 軍 本 8 王 


手 の 小指 の 側面 手首 の 内 側 に あ 手の甲 、 銀 指 と 人 手のひら の 中 央 
に ある 。 肩 を 押せ る リモ コン ツボ ポ 。 差し 指 の 骨 の 付 に ある ツボ ポ 。 イ ラ 
な い 時 は 、 こ の リ スト レス か らく る け 根 。 痛 み を し ず イラ を 解消 し 、 緊 
モコ ン ツ ポ が 和 有効 屋 の 緊張 を と る 。 め る ツボ 張 を ほぐす 。 


お へ その 衝 め 下 に に 指 | 助 角 の 前 面 の 中 
指 帳 3 本 分 。 お 腹 幅 2 本 分 。 央 に ある 。 急 な ス 
に 刺激 を 与え 、 慢 上 げ 、 ポ ッ コリ お | トレ ス を 記 じ た 時 
疲労 を デトック ス 。 | 性 の 便秘 に 〇 。 旋 を 解消 に 有効 。 
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背 人 と 人 背 角 に 沿っ て 走る 
青 を 結ん だ が 筋肉 の 両 脇 に 給 
交わ る 場所 。 重 だ に 並ぶ 。 や る 気 が 


る い 征 状 を 改善 出 な い 時 に 


内 くる 3 も 
か ら 、 指 幅 4 本 分 
上 。 歴 痛 や 生理 | に 之 ら せ 、 内 議 の 
色 に も 効果 あり 。 | 働き を 高め る 
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生 革 令 環 玉 し る お ら 和 Ph9AU7 記 96 人 で 
昭 豆 公 器 鉛 つり 呈 湯 穴 束 や つ " 臣 ロ 
に 記 々 へ を 控 避 DWe* 思 叶 
汗 親 興 に 慌 を Kー さ KSAJ2 の "本 へ 


明 較 は" 

「 堅 示 」 お 臣 避 介 で "中旬 舞 宮 叶 
シャ 私 " 尼 じ の 区 つ を かる 球 記 せ 
但 6m 全 7 夫 S 定 0 で 促 7 汗 
移 に 避 で 呈 いじ 緊 生 J7 ら 必 詳 
選 斉 活 や \@ りう 公 PaO6eY 「 民 向 ] 
っ の” 本 OS 公知 く 妥 福光 8 
シセ 人 しゃ" 

1 民 " 貯 玲 生 愉 中 窟 ン 「 補 ] 
せ WhS 守 守り ぐら ^ 層 玉 本宮 諸 公 
3 は たこ ャ oi に 33. すこ 


RS 居 反 よ ロ 旧 国 6 る る 媒 放 
R 本 生生 を に 舌 幸 ho 二 り 時 を 中 
3 六 eo 時 Sd 記 ぐ きぐ の つ 尺 揚 要 得 0 
革 じ 也 7( カー は o 
まじ 力 介 で 人 二 と の まい の "ルキ さ コ フ ニ 
を を まま 
く 」 来 員 G で Sn 
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痛 
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【 ア > っ 9 】 


手 の 小指 の 外側 を 手首 に 
向かっ て だ どっ て いき 、 小 
指 の つけ 根 の 出っ張り を 
過ぎ た あたり 。 出っ張り の 
下 の く ぽ み 。 


Wit 。 
っ 


"コラム ご 


肩 コリ に 効く 天 柱 は 、 筋肉 の こわ ば り が 一 因 の 緊 
張 性 頭痛 の 特 効 ツ パ ボ で も あり ます 。 肩 だ け で な く 
頭 が 重く 痛い と き に も 、 天 柱 の ツボ を 押し て みて 。 


W 生 寺泊 性 頭痛 に も 効く 天福 」 


百 | アン 
頭 の 中 心 に 向かっ て 
押し 上 げ る 


両手 で 頭 を 後ろ か ら 包み 込み 、 左 右 の 親指 を 


ツボ に 当て 、 の 
肩 に つなが る 首 の 緊張 を ほぐす 。 


( 答 | ウ ) 


小指 の つけ 根 の 
くぼみ を 押し 上 げ る 


3 回 


反対 側 の 手 の 親指 を ツボ に 当て 、 親 指 の 先 
を くぼみ に くぐら せる よう に 指先 方 向 に 押し 上 
げ る 。 痛み を 伴う コリ の 症状 に 効く 。 


り 
に た あい っ | 


| 


五 光 衣 交 (た の さぶ き 問 


アッ まっ り  ) 


頭 の 後ろ 側 の 髪 の 生え 際 に 
ある ツボ 。 首 の 後ろ 側 か ら 肩 
へ つなが る 僧 帽 筋 の すぐ 外側 、 
左右 に ある 。 


へ ぃ 


完 e お 合 の 7 必 控 ぐふ で トロ で 


に 届 還 る 本 吾 Wpy 眼 ne 和沙 Po4SyoS『 ン 

で 陸生 者 9 本 信也 MSAUD 人 0 の 知る 
上 本 まま 編 演 ら せ " 選 遇 @ 坦 和 きつ 4SQ 。 「 攻 」" 庫 G 立 庫 章 シコ 
きき SS 公 S 屋 決 を 吉 直 征 出 ぐ 班 豆 け 第 唄 GWE を 引 年 記 Kー へ KK 公 ペン 
必 服 爺 で し 弄 Owe 屋 侍 計 07 Oh69O6S ne 撤 軍 所 更生 公 淫 7 「 下 認 1 46 
ふ で いい 篤 人 S 己 6" 6 古家 る 杏 藤 6 宮 所 避 上 赴 世 かい 9「Q 利 」 の の 


メイ くだ り 9 いい に で: くに に -4 


さよ さび 野 0 公 生 Mo い PA 色 徐 ちゃ 控 
「 司 民 143" 紹 祝 芋 り 人 S 選 挫 G 。 計 介入 ら おり 0 避 ま 私 甘 や h 宰 才 
る 吉宗 全 環 突 避 生 信和 叶 " 細 ぐ SGP 直し 人 8 て) 加 写 や や" 
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必 加 
ピ 吉 っ 
人 主 無 省き Sg 
吉 N 誠信 失語 衝 3 
世 5 RG1 き B 角 
ーーーーーーーーーーーー ご ーー 議 デ キー 
は 6 三 | 玉 NE 者 
に ま ょ 丘 較 』 き 
芋 人 同国 8# 
隊 尋 まさき 回 
の ご 馬 如 
M 還 GS 
本 ま 4 で 必 
本 NNI 届 殖 
1 oe 選 PS 世 を 
ーー 回 まき 識 叶 枯 う 
昼 生 6 民 計 引 
還 生 @ 思 質 居 
守 選 中 まま G 穴 
て 


デリ 馬 | 


避 避 
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上 

[ 答 | ラー) 
が 皮膚 に 対し て 
安 垂直 に 押す 

人 


と 


手首 の 内 側 に ある 一 番 深 い シ 反対 側 の 手 で つか むように 腕 を 持ち 、 

ワ か ら 指 の 幅 3 本 分 ひじ 寄り 。 親指 を ツボ に 当て る 。 その まま 親指 の 

腕 の 幅 の まん 中 あたり 。 ハラ で 垂直 に 押す 。 脳 の 緊張 を ほぐし 、 
痛み を や わら げ る 。 


| 貼 閣 、 表 清 、 耳 喝 り な ど 
柱 広 い 症状 に 効果 あり 
合 谷 は 鎮痛 効果 が 高く 、 歯 や 胃 な どの 痛み に 有 


効 で す が 、 耳 鳴り や 内 用 の 不調 な ど に も 効果 を 
発揮 。 し か も 、 即効 性 が ある うれ し い ツ ボ で す 。 


ー> せ 層 詳 装 S 季 ゆ 


【 ア > っ の 2 ) 


手の甲 側 、 人 差し 指 の 骨 の 内 側 の 
キワ に ある 。 人 差し 指 の 骨 の 内 側 
を 手首 に 向かっ て た どっ て いき 、 親 
指 の 骨 と 交差 する 手前 あたり 。 


指先 を 手首 側 に 向け て 親指 を ツボ に 当て 、 人 
差し 指 の 骨 を くぐら せる よう に キワ を 押し 上 げ る 。 
体 の 機能 を 高め 、 痛み を し ず め る 。 


これ で 買い 忘れ ナシ ! 定期 読 巻 末 へ ダ 肥 


腰 
敵 大 |: 
| 腸 
解 


叶 


は の 膨 轄 


9 


の 
dE ド 


に か 3 い z 


良 
背骨 の キワ と 左右 の 稲 < 
盤 を 結ん だ 線 が 交わ る な 
と ころ 。 よ 

1 る 


効 
て ッ 


恒 の 下 に ネー 
コ 9 コ go 転がす ナ 


親指 で 体 の 中 心 に 
し 


中 洒 


ん を 甘い て 
だ けり で も Ok 


自分 の 手 で ツボ が 押し に くい 人 は 、 ゴル フ ボ ー ル を 2 
つ 用 意 し 、 ボ ー ル が 腰 に 当たる よう に 仰向け に 寝 て 
刺激 し て みて 。 厳密 に ツボ の 位置 を 探さ な く て も 腰 周 
辺 に 当たっ て いれ ば OK。 テニ スポ ボール で も 代用 可 。 


> ュ ッ 二 

作 9 方 

使い 古 し た スト ッ キ ング に ゴ 
ルフ ポール を 入れ て 結ぶ と 、 
簡単 に ツボ 押し グッ ズ が 完成 。 
大 腸 欧 の 幅 に ボー ル が 固定 
され る の で 刺激 し や すい 。 日 ツボ に 親指 の 腹 を 当て 、 体 の 中 心 に 向かっ て 両手 で 押し 

て 。 腸 の 活性 化 を 促す こと で 血行 を 促進 させ ます 。 


et ささ 
で 莉 半 さ 


ー つ 9 まく 司 


76 


| 時 ツマ" 志 や 合 室 軸 り の べく 守 誠 選 6 や 引 殿 公 軍 くろ 閉 せ へ 中 へ 公 補 S 
時 ME 志 朴 と つじ 握 拉 シコ 計る る ゃ し roS し ゃ * 加 り 誠 記 身 。 1 多 到 選 " 導 生涯 早く 次 人 A 
性 褒 志 騰 民 W や NG PP WeiP ら 玉 や る 味 つ っ 和 コ ン S ら " 革 S 近 さっ の 記 で NO か e" 加 町 当 ミ 3 
軸 所 下 親 S 組 さ を 長 租 補 おじ つゆ" 杜 6 り 手提 只 稼 和 悪 玉 身 GS 補っ 壮 せ 7 公家 S 下 E Ed を ゆき 
ツン 避 婦 へ 補 思 ぐ 歌 思 に 4 ぐ 選 M6 つ An つ N 色 琴 思 や る 公 / 押さ ぐ 記録 ン kd a まる 
い 応 ぬ 型 肪 S9p 慌 宅 人 せ 束 補 公言 な SS「 ス 杜 演 JJ 応 避 YNK 記憶 畔 の * 涯 忌 称 年 必 肝 ※ や 所 ) EE おま 
聞 聞 還 ぐ INKN ト ー ふ を K ル 杉 史 代 的]SQ 王 " 革 吐 和 せ 守 S 苗 0 宮 " 着 室 連 て さり ト S 志 回 直 の YS | 加 を に 
可 覇 *@ り 守 交 ツ を 切 補 お し 当 ン Po りり 或 時 だ 管 弄 の  SP 須 記 較 介 WR 人 S つ 6 つ Tym 年 陣 NN k。 
回 国 きじ ミ 
@* 愉 KIS 馬 朱 お 
問い に ミ 間 財 人 
うじ に 中 
還 3 に バ 回 生き ミ 
本 上 KK 粘 
> らい っ 税 こ 
M 財 内 当 の 
そそ 人 @ べ 


| 田 還 層 


是 選 再 元 @ ユ INNK 球 時 や 


骨 の キワ を 


すね を つか むように し て 骨 の キワ に 親指 を 当て 、 骨 の 内 側 
指 を くぐら せる よう に し て 押す 。 これ で 、 血 の 巡 り が 改善 。 


が 


つつ で 


連 醒 @ で を 時 6 や マン 只 7 
皿 柚 柚 択 | 居 選 諾 示 一 

る 0 の ゴロ 篤く 生 ら 束 し HK 
人 き 生 一 包 肛 る 或 信 つ ね で を べ う 辻 
し SS 志 穴 記 束 る” 或 全 で 
し 穴 仙 シレ 共 ン 居 己 計 束 補う ーー" 
さ 信 密 せ g 府 S 構 季 和 坦 介 は つ 
レン She「 了 K 紀 時 泥 若 ン h9「 示 
束 ] 葉 mA" 方 R 公 台 う じ oheip? 


we WW 震 ふ ハ く 志 室 来 が 0 ピ 


いり セ 愉 


お へ その 中 心から 左右 の 
真横 に 指 3 本 分 の と ころ 。 


> 見 つけ 方 


皮 唄 商 Q ソ 
に さい の て は) 


ノ 
『 


中 指 の 腹 で 
ia の で 
ー コ 


Mg 


2w 組 湯 G や 培 の 思 問 " 相 G 宙 
Se 左 束 人 8" 委員 衝 完 和 し め ン 
さも つが 0 届 朋 人 9 KK 私 寺 慰め 科 ピ 
マン SN 応 了 の 家 症 じ yojep" 

球 放 287 呈 会 本 間 郁 腕 つ 穴 
PV K ル ま を へ へ 電 嘱 詞 康 
束 選 定信 窓 3 振り SNG「 問 宗 」 
区 つ し NANA19 編 を 世 GhS" 
司祭 ぐ 中 座る eS も 7 凸 叙 導 還 
第 沙 つ し ao ホン ロト つ 
し 9006 つき 7 


グ V 
に 向かっ て ゆっ くり と 押す 。 


ツボ に 両手 中 指 の 腹 を 当て 、 体 の 中 心 ( 
腸 機 能 を 高め て 気 を 活発 に させ ます 。 
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回 議 較 中 
リ 行 分 
ア の 
ッ 代 
フ 謝 
と 
頭 
痛 
親指 の 腹 で 押し 上 げ る よう に 押す 
腰 
痛 


ーー 
剛 ツボ に 親指 の 腹 を 当て 、 く ぽ み の 緑 を 足 先 に 
向かっ て 押し 上 げ る 。 第 2 の 心臓 と いわ れる 足 
裏 か ら 全身 に エネ ルギー を 送り ます 。 


| て) 了 
親指 の 腹 で 骨 の 奥 を 押す 
心 
の 
不 
調 


ツボ に 両手 親指 の 腹 を 当て 、 く ぽ み の 骨 の 奥 
を 指 で 押し 上 げ る 。 眼 精 疲労 全般 に 効く ツボ 。 
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足 の 第 2 指 の 骨 を 指 か 
ら か か と 側 に 向かっ て 辿 
っ て いき 、 少 し くぼん だ 
と ころ 。 


目 の 疲 れ も 撃 退 ! 


1 


さ ? 
ど 


目 
【】 
を 周 
良 9 
く の 
す 
る 


アッ まっ り 方 ) 


目頭 の や や 上 、 鼻 寄り に ある 骨 の 
く ぽ ん だ と ころ 。 


喉 頒 トロ ー ト に SE:S: り 王 旨 に:tSUeE< よ こい 


Mt も 


き 6 Ki」" 園 S ぐ 面 誠 記入 
9 る 。 4 R 馬 トー ee つ * 論 補 トロ ー 選 装 現 議 や 邊 
て 馬 半 辿 補 区 球 和 補 絆 避 

に 則 想 医 起 書 鶴 業 密 い ソレ 杜 志 導 つく 計 | 。 避 机 WW7 の 還 弄 和 じ 宮 味 軍 Se 
が ES 現品 雪 0 じ る し の 人 8 公 計 会 共 狗 St 直上 和 る 所 SYO 

= 0 人 8 る 恨 還 弧 " 肛 避 人 に 朴 長 低 。 りら 人 回 、8" 束 線 やせ る ご 多 肖 に 


ざる で 机 葵 国 の NAS か 梨 / 刊 章 令 必 国 ” 昧 妃 公 党 AN 下 話 会 章 尺 
避 ゼネ 講 G 構 0 公記 いじ る no ヒ 篤 ら " 記 枝 %0 守 障 ン 0 りり も 
令 必 し じゃ " 50 ダン 弓 緩 ぐ 邊 "弄り ee" 「 習 思 」% 医 つじ 捧 史 
色 党 区 つ や 思 や ” 加 寂 の 革 涯 芯 G 守 志 お 7 日 炎 年 一 選 完 剖 つ を る 算 


で る 06 つ や 避 池 *W6 つ きせ …" 
の 


器 @ 電 Yo 現 幸 や 


d 

区 

生 

た 】 

科 

を 

の 

で 

令 

ゃ 回 
マ き 。 
P ョ 3 
問 と きせ 
っ 量 選 
3 MM 甘 
由 

Si 頑 
福 上 
革 人 騙 
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還 計 


el 
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アッ っ りみ 】 


お へ その 下 に 人 差し 指 の 端 を 当て 、 
指 2 本 分 下がっ た と ころ 。 


IN 
謝 
を 
上 
げ 
ぼ 
つ 
り 
お 
腹 
を 
に 


) 本 z 
両手 の 中 指 を 重ね 、 
指 の 腹 で ゆっ くり 押す 


ツボ に 両手 の 中 指 
の 腹 を 当て 、 体 の 
中 心 に 向かっ て や 
さ し く 押す 。 基 礎 
代謝 が 高まり ます 。 


さす る と 、 さら に 便秘 解消 効果 が UP 


お へ その 周り に は 、 た くさ ん の ツボ と リン バ が 集まっ て いる の で 、 寝る 
前 に 、 お へ その 周り を 時 計 回 り に マッ サー ジ す る と 、 ツボ 押し の 効果 
が 倍増 し ます 。 横たわっ た まま で き て 楽に 行え る の も 和 魅力 。 


RGY2V 6 


稚 W 
Cr 


INwIh や づつ 衝 人 S い G 


過重 芋 盟 玖 旨 し 


【 


vihih・ 抽 SS こら っ 


手のひら の 中 央 、 中 指 の 骨 を 下 ( 
た どっ て いく と ある く ぽ み 。 その 少し 
薬指 側 に ある 。 また は 、 軽 く 手 を 所 
っ た 時 、 中 指 と 薬指 の 指先 が 手 の 
ひら に あたる と ころ の 中 間 に あ る 。 


> 見 つけ 方 


し) 事 


直 挟 吸 唱 加 W0 全 7 

K て さ K 和 を (る GK 騙 選民 小 
で か て 心 つ * か に 
S 湯 祭 せ 塗 々 " KK を つぐ 

に SF こ ナン PA - 

に さい oc の Co 
ASS だ IE さい で と ココ 
0 て で 」「 定 空 」 ロ お " 地 経 是 架 

会 WAAS 公法 羽 愛 em" 福 定 

全 ヘ ー ロ ー ミ や 0 半 ン GS の 


向かっ て 押し 上 げ る 


指先 に 


吉 赴 年 決 ぐ 届 叶 名 回 還 ? ツリ 呈 球 
S 篤 "地引 征 雇 称 親 0 レ "の 称 人 
更 和 め 和 0 表 さき PA「 や ロー へ] 
容 を や マ い S 色 表 " 論 選 を に KK 
で リー こい だこ 
きり ロン ふ る S 介 宝 叩 は る ぐ ンド 大 
ペー くく YINh=7S チ 0 PE4 こ 3 
K 吾 可 0 語 ぐ 記 6 由 倒 正 0 は ン 
っ 定 王 せ 7 生き トー ミ を と あら 中 
半 「 公 染 詩 つ へ KJp 電 還 か y9 
S っ 28 や 生じ ゃ " 


た ん 押し て か ら 、 
骨 を 押し 上 げ る 


ら 、 い っ 
か 
効く 。 


た 
向 


っ て 
よう な 感じ で し っ か り 押 す 。 緊 


親指 を 当て ツー ン と くる 角度 を 
張 や イラ イラ ( 


見 つけ 
先 ( 


# 


信 
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ーーbー ト kbKkM ク ラ ゼ 

』 [ 答 | * ) 

リ 体 の 中 心 に 向かっ て 押す 
リ 


痛 


腰 第 4 助 骨 と 第 5 助 角 の 

痛 間 の 高 さ に ある 。 左右 の 
乳頭 を 結ん だ 線 と 胸骨 
の 中 心 線 が 交わ る と こ 
ろ 。 押 す と 、「 ジ ワッ と く 
る ] 感 覚 が ある 。 


中 指 を ツボ に 当て 、 体 の 中 心 に 向かっ て や さ し 
く 押 す 。 指先 だ け で な く 、 腕 ご と 動か す の が ポ 
イン ト 。 スト レス を や わら げ 、 胸 の つか え や 不安 
を 取り 除く 効果 が 。 


( 牧 | 2 百 上 
や 
頭 の 中 心 に 向かっ て 押す く 


【 ア > っ り カ ) 


頭 の て っ ぺん 、 左 右 の 耳 
の 上 端 を 結ん だ 線 の 真 
ん 中 に ある 。 耳 の 上 端 を 
親指 で 押さ え 、 頭 頂部 に 
中 指 を 伸ばし て 、 両 手 の 
中 指 が つなが る と ころ 。 


中 指 を 立て て ツボ に 当て 、 頭 の 中 心 (真下 ) 
に 向かっ て ゆっ くり と 押す 。 リズミカル に トン 
トン と 叩く の も お すす め 。 「 セ ロト ニン 」 の 分 
泌 を 促し 、 気分 を スッ キリ させ る 。 


83 これ で 買い 忘れ ナシ ! 定期 読 は 巻末 へ ささ 


気 
持 
ち 
を 
引 
き 

立 
LG 
に ) 


青 骨 に 沿っ て 走る 2 本 の 「 藻 欄 
起立 筋 ] と いう 太い 筋肉 の 両 
側 に 縦 に 並ぶ 。 


= ュ ッ ンジ | 
背 呈 の 上 を ゴル フ ボ ー ル て 刺激 


床 に 寝転ん で 、 ゴ ルフ ポー ル を 背中 の 下 に 入れ 、 体 を 上 下 に 動か し 、 脊柱 起立 筋 を 


背 柱 
起立 筋 


使い 方 

左 の イラ スト の よう に 持っ て 、 
ゴロ ゴロ 動か す と 、 背 中 の ツボ 
が まん べ ん な く 刺 激 で きま す 。 
また 、 床 に 寝転ん で 、 育 中 の 下 
に 入れ て 転がす だ け で も OK。 
足 先 に 引っ 掛け て 動か せ ば 、 
足 裏 全体 の 刺激 に も 。 


作 9 方 
⑱ ス トッ キン グ や タイ ツ の 
片 脚 を ハサミ で 切る 。 
@ 中 に ゴル フ ボ ポー ル を 3 個 
入れ 、 ボ ー ル の 前 後に 結 
び 目 を 作り 、 固 定 する 。 ポ 
ー ル と ボー ル の 間隔 は 2 
で 3cm 程 度 が 目安 。 


ー っ 9r ま くく) 司 
に に も 
で 省 和 革 さ 


刺激 する 。 背中 の 緊張 が ほぐれ 、 背 骨 の 脇 を 通っ て いる 自律 神経 の バ パラ ンス が 整う 。 
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年 末年 始 の 食べ 過ぎ ・ 飲 み 過 ぎ 


に この ファ イト ケミ カル ス ! 


| スル フォ ラフ ァ ン 」 で 
疲れ た 肝臓 を いた わる ! 


用 作 そ の 謝 一 みさ い 酸 タ し 価 お 一 撤 フ 
も 用 の 機 ・ ス 成 ん ま 化 ミ て が 楽 冬 酸 ア 
あ ` 他 崩 解 ル 分 " す ビ ン 働 高野 が 化 イ 
り ア に を 毒 フ コ 中 ニー タ C く い 葉 旬 & ト 
レビ 商 ら オジ 22 で の お 林 SEN0/28 の ) 肝 ケ 
2 の 機 ミ 
と 加 っ フ 今 が US hn 
(/4 ンー 症 | 酸 練 た アオ 回 栄 た ミ さと すわ ッ 能 カ 
救え て くれ た の は の 反 化 果 働 ン ラ 注 差 っ ン ン / れ コ アル 
宮澤 陽 夫 ん 症 応 作 赤 き は フ 目 土 ぶ E を ビ る リ ツ ス 
状 き を 用 = あっ を の らら の 呈 2 は 8 くば 還 0 ブ 
東北 大 学 未来 科学 技術 共同 研 管理 汗 。 株 式 会 社 ふ る こと を 抑 "や ます 消 と べ 男 含 い や ミ ど は 1 
究 セン ター・ 大 学院 諾 学研 究 科 。 代表 。「 カ ラダ ヨロ コブ ログ ] 緩 え 抗 り る 化 :" き : 尾 まつ: め コ ン キ * 
教授 。「 国 際 植 物性 機能 成分 http://karada465b.minibird. 和 る が ま 肝 さ は 和 れ た 20 栄 緑 
学会 ] を 発足 させ 、 会 長 に 就任 。 jp/、YouTube「 カ ラダ ヨロ コブ す 2 光 ビ と 
[上 野 菜 と くだ も の の パワ ー ファ イト チャンネル] で 日 本 人 の 体 に あっ す 作 ん Ss 臓 代 辛 紀 て 抗 ビ と 装 の 
ケミ カル ス で きれ い に な る 本 」( 祥 。 た 栄養 や 食 に 関す る 情報 を 配信 。 
伝 社 Y1.650) 監修 。 
を 使 北 る 
積 す 食 大 交 効 
極 る べ 学 果 
的 年 過 の も 
上 に 未 ぎ 宮 期 
知ら な か っ た た を 本 
と さ 
「 フ ァ イ ト ケミ カル ス 」。 ヵ / 廷 ま 衝 衣 
て プ ぎ 授 い 
1 ロロ で ま 
2 多用 9 
コ 臓 ーー 
リ を と 
1 酷 東 
プロ ッ コ リー に は こん か な 効果 が 


疲れ た 体 に し みる 

プロ ッ コ リー の ポタ ー ジ ュ 

すり つぶ すこ と で 細胞 を 壊し 、 フ ァ イ ト ケミ カル ス 
を 体 に 吸収 し や すく し た や さ し い 味わい の スー プ 。 


〈 作 り 方 ) ブロ ッ コ リー (1/2 株 ) は 小 房 に 切り 、 
芯 は か た い 部 分 を 取り 除い て 一 口 大 に 切る 。 玉 な ね 
ぎ (1/3 個 ) は 薄切り に する 。 鍋 で バタ ー (大 さ 
じ 1/2) を 熱し 、 玉 ね ぎ を 加え て し ん な りす る ま 
で 炒め る 。 ブ ロッ コリ ー を 加え て バター が 全体 に 
回 る まで 炒め る 。 水 (100m2) と コン ソ メ (小さ 
じ 1/3) を 加え 、 漠 騰 し た ら 弱 火 で 5 分 ほど 煮 て 
火 を 止め 、 粗 熱 を と っ て ミキ サー に か け 、 鍋 に 戻す 。 
豆乳 (100m%) を 加え て 混ぜ て 弱火 で 加熱 し 、 塩 ・ 
こし ょ う ( 各 少々 ) で 味 を と と の える 。 


※ 材 料 は 2 人 分 
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抗 酸化 作用 
花粉 古 の 症状 緩和 | 有機 能 向 上 


デトック ス 効 果 生活 暫 償 病 予防 


プ ブロッ コリ ー に は 
こん な 「 フ ァ イ ト ケミ カル ス 」 が ! 


イン テオ シア ネート 


アブ ラナ 科 の 植物 に 含ま れる ピリ ッ 辛み 成分 イソ チオ シア ネー ト は 強力 
と し た 辛み 成分 。 肝臓 の デトック ス な デトック ス 効 果 の 他 に 、 が ん 細胞 
作用 を 高め て 発がん 物質 を 無毒 化 の 増殖 を 抑え る 効果 が 。 ま た 血液 
する 、 ア レル ギー 反応 を 抑え る な ど や 血管 に 働き か け て 動脈 硬化 や 心 
の 効果 が 。 筋 梗塞 脳 醒 塞 の 予防 に も 。 


撮影 / 阿 部 吉 泰 スタ イリ スト 中村 麻 貴子 デザ イン 尾 澤 正 樹 


東洋 医学 が 日 進 月 歩 で 爆進 中 ! 


どん な 研究 が され て いる の か ? 漢方 の 科学 的 研究 の 最前 線 に 迫り ます 。 


上 海 の 東 、 無 錦 市 に ある 、 アジ ア の 植物 に 特 化し た 
研究 施設 。 研究 所 と 実験 用 の 温室 、 農 地 な ど が ある 。 


m) 
RC) 


売上 高 世界 No.1 の サプリ メン トブ ラン ド 「 ニ ュ 
ー ト リラ イト 」 の こと 。 80 年 以上 前 に アメ リカ 
で 創設 され 、 原 料 植物 の 栽培 か ら サ プリ 製 
造 、 販 売 まで 独自 に 行っ て いる 。 


そもそも ファ イト ケミ カル ス つ て 何 や TE 


植物 に 含ま れ ファ イト ケミ カル ス と は 、① 植 物 に 含ま れ て いる 、② 栄 漢方 研究 の 関係 は ? 

- ッ 養 素 以外 の ③ 体 に 良い 成分 の こと 。 人 間 の 体 を 維持 共通 点 は “植物 "と 
栄養 素 で は な い が する の に 必須 の 成分 で は あり ませ ん が 、 摂 取 す る と 、 yybn 1 
体 に 良い 成分 の こと ! アン チエ イジ ング や 疲労 回 復 な ど 様々 な 良い 効果 が 期 四 

待 で きる と 言わ れ て いま す 。 ニュ ー ト リラ イト の 創設 者 カー ル ・ レ ン ボ 
ー グ は 、 中 国 滞在 中 に 植物 に 着目 し 、 植 
人 間 の 体 を 維持 する 二 人 間 の 体 に 必 物 か ら サ プリ を 開発 し まし た 。 今 で は 多く 
王 の に 必須 で は な い が 、 CT の サブ プリ に 、 植 物 中 の 有効 成分 "ファ イト 
摂っ た 方 が いい 成分 タン パク 質 ケミ カル ス " が 利用 され て いま す 。 漢方 は 
アミ ノ 酸 か ら 成 り 、 主 原料 が 植物 で あり 、 当然 、 ファイ ト ケ ミ 
ェ ノ ー ル 筋肉 な どの 材料 と な る カル ス も 含有 。 漢方 と サプリ に は 共通 点 
ぶどう な ど に 含ま れる 。 抗 酸化 作用 が 高い 炭水化物 ミネ ラル が 多い の で す 。 
ee エネ ルギー と な る 精 質 鉄 や 亜鉛 、 骨 の 材料 に 
oo や 食物 織 維 の こと 5 大 な る カル シウム な ど 
ほう れん 草 な ど に 多い 。 目 を 守る 成分 栄 状 素 


リコ ペン 
トマ ト な ど に 含ま れ 、 美 肌 効果 アリ 


エネ ルギー や 体 の 機能 を 整え 、 
ホル モン の 材料 と な る 保つ の に 必要 と な る 


アリ シン 
ニン ニク な ど に 含ま れ 、 疲 労 回 復 効 果 が 。 


イラ スト ン 尾 代 ゆ うこ デザ イン 大 岡 宏子 86 


form http://13DL.TO 


どん な 漢方 研究 が 


され て いる の ? 


補 物 の 品質 向上 の 


研究 な ど で す 。 


有機 農法 X 漢 方 で 
人 に も 自然 に ちや さ し く 
有機 農法 で 漢方 植物 を 育て 
る 実験 を し て いま す 。 有 機 農 
法 だ と 植物 中 の ファ イト ケミ カ 
ルス が 増加 。 農作物 が 高 品質 
に な る 上 、 最 終 的 な 収穫 高 も 
上 が る と 期待 され て いま す 。 有 
機 農法 が 人 に も 自然 に も や さ 
し いと 証明 すべ く 故 闘 中 ! 


中 医 楽 ・ 韓 楽 ・ 漢 方 楽 の “故郷 ” で 、 


vul こ こま で 来 て いる !! 中 国 の 


先月 号 に 引き 続き 、 編集 | が 中 国 を 現地 レポ ー ト ! 


ま 


病変 し て いな い 植 物 の 組織 片 を と っ て 、 培養 する 。 安全 ・ 安 心 な 漢方 植物 の 確保 の た め に 重要 。 


科学 的 に 未 解明 な 部 分 が 多い 漢方 植物 。 こ ちら の 
研究 所 で は 、 漢 方 植物 の どの 成分 が どの よう に 体 に 
作用 する か 、 安 全 ・ 安 心 な 漢方 植物 を 栽培 する に は 
どう し た らい いか 等 を 研究 し て いま す 。 


最も 適切 な 
栽培 環境 の 解明 
光 や 酸素 濃度 な ど が 調節 さ 
れ た 温室 を 活用 し 、 ど の よう 
な 環境 で 育て る と 植物 中 の 
有効 成分 が 増え る か 研究 され 
て いま す 。 例え ば クコ の 実は 、 
アメ リカ 合衆国 北部 が 適する 
と わか り 、 現 地 の ト ラウ トレ イ 
ク 農 場 で も 栽培 され て いま す 。 


クリ ー ン な 植物 を 
作る 組織 培養 技術 
植物 を 種 か ら 栽 培 する と 、 数 
世代 で 根 や 茎 に ウイ ルス が た 
まっ て 病変 し 、 品質 が 低下 する 
こと が 。 これ を 防ぐ べく 、 植 物 
の 組織 片 を 培養 し 、 植 物 の 苗 
を 作る 組織 培養 技術 を 活用 。 
その 結果 、 クリ ー ン な 漢方 植 
物 の 大 量 生産 が 可能 に ! 


有機 栽培 に と っ て は 土壌 が 大 事 。 汚染 が な いか 、 窒素 や リン 


酸 と いっ た 栄養 素 の パラ ンス は どう か 。 丁寧 に チェ ッ ク す る 。 
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な ぜ 漢 方 の 研究 が 進ん を で いる の か ? 


| 療 れ た 


ー「 修 復 エネ ルギー| の 不足 が 
-- あな た の 「 だ る 重 」 の 原因 !2 


朝起き られ な い 時 、 「 私 っ て 血圧 が 低い ?] と か 「 風 邪 か し ら ?] と か 、 い ろ い ろ な 理由 を 
考え ます 。 で も 、 そ れ っ て 「 疲 れ が 取れ て いな い ] の か も し れ ま せん 。 から だ る 動か し た 後 
の 疲れ だ け で は な い 「 修 復 エ ネル ギー 不足 に つい て 、 渡 辺 恭 良 先生 に お 聞き し まし た 。 


〆" 自己 診断 疲労 度 チ ェ ッ クリ スト - Sx 
自覚 症状 か ら 疲 労 度 を 測る チェ ッ ク リ スト で す 。 思い あたる 項目 の 数 字 を 足し て くだ さい 。 ーー 


EC 


微熱 が ある LU の 【e sa 
思考 カ が 低下 し て いる 0 1 2 0 ( ) 
疲れ た 感じ と 、 だ る い 感じ が ある 0 1 2 3 - 言 う 
よく 眠れ な い 0 1 2 3 4 ( ) 
ちょ っ と し た 運動 や 作業 で も すご く 疲 れる 0 1 2 3 二 | ) 
ゆう うつ な 気分 に な る 0 1 2 回 4 ( ) 
筋肉 痛 が ある 0 1 2 9 4 |I( ) 
自分 の 体調 に 不安 が ある 0 1 2 ) 4 ( ) 
働く 意欲 が お き な い 0 1 2 3 4 ( ) 
ちょ っ と し た こと が 思い 出せ な い 0 1 の 3 4 ( ) 
この ご ろ 体 に 力 が 入ら な い り 1 2 3 4 NM ) 
リン パ 節 が 腫れ て で いる 0 1 2 3 栓 還 較 | ( ) 
まぶし く て 目 が くら むこ と が ある 0 1 2 3 4 ( 9 
頭痛 、 頭 重 感 が ある 0 1 2 3 4 |( ) 
ぼーっと する こと が ある 0 1 2 き 4 ( ) 
一 晩 寝 て も 疲れ が と れ な い 0 1 2 3 4 | ) 
集中 力 が 低下 し て いる 0 1 2 Ei 4 て ) 
の どの 痛み が ある 0 1 2 3 4 |( ) 
どう し て も 寝 す ぎ て し まう 0 1 2 3 4 ( ) 
関節 が 痛む 0 1 2 $ - 。 思 ) 


総合 評価 (A+ B の 得点 ) 安全 ツ ニ ニン 
こ 男性 0ー7 
男性 0 て 16 男性 17ー22 
女性 019 女性 20-28 
全般 的 な 疲れ は 少し 疲れ が み ら れ か 


評価 | 身体 的 な 変 れ は あま 少し か ら だ 5y 愉 れ の この 拓馬 が 1 ろ 月 上 続 い 
(A の 得点 ) | 2 な いよ う で す 。 こ よう で す 休息 を と っ いる の な ら 要 注意 半年 以 
の 状態 を 維持 する よ て 回 復 に 努め まし ょ 上 続く 場合 は 何ら か の 病気 で 


うに 心がけ まし ょ う 。 う 。 ある 可能 性 が 高い と 思わ れ ま 
あま りな いよ う で ます. 身体 的 評 まっ て いる よう で 2 
すこ の 状態 を 価 、 精 神 的 評価 長く 続 く よ う で す 貧 と 相談 し まし ょ う 。 
奴 持 する よう に 心 を みて み ま し ょ う 。 し た ら 医 師 と 相談 
が け ま し ょ う 。 し まし ょ う 。 ラン ンー 要 注 意 ソニ ン 
男性 0 て 9 男性 10-12 


女性 0-10 女性 11 一 15 
精神 め な 疲れ は あま 少し 精神 的 な 疲れ が 疲れ 6 - 人 本 神 状 98 


科学 技術 振興 調整 う (B の 得点 ) | りな い ょ う で す 。 こみ ら れ ま す 。 心 の リ め られ ます 長く 続く よう で し 
[疲労 お よび 恋 労 感 の 分 子 ・ 神 経 メ カニ ズム と その 防御 に 関す る 研究 ] の 状態 を 維 持 す る よ フレ ッシュ や リラ ッ ク た と 医師 と 相談 し まし ょ う 。 
2004 年 成果 報告 書 より 抜粋 うに 心がけ まし ょ う 。 ス を 心がけ まし ょ う 。 
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療 史 庫 人 や り め 欠き う 
1NKNQNP ゃ ゃ 遇 想 芯 eno 


「 員 県 8" 架 寺 SG 巡 提 各 二 計 品 
誠 @ り うめ 和 公 Pot の 旧 人 86 
NR " 捧 。S 根 導 3 亜人 
0 の を 0P2neSN ホ ーkAK" 完 


NAS リー ネー 症 絆 し めのう ろ で 
し ゃ 穫 。 y 全 時 非 ご つら Pte 


JJ 公選 の 会 肝 会 測 に つ レ つ 
CPAP さり = い 本 | 


信人 ” 有 畑 品 AHー ネ ホー 年 
閑 を 当 計 で トー さめ つや 選 ” 反 研 年 
固 加 翌 め 記 いで” 栄 志 史実 G 軍 


S 押 畑 ら つじ 連 加 や つつ mV St 


パ 旧 控 氏 くに ン 和 もせ 作 る 本 
2 パロ 押 選 0 詩 選 Go の SW 
t^ 下 唱 つじ ろ nG の りり し ゃ 」 


WT 補 レン SS 中尾 押 宗 


穫 4RG 恨 答申 ・ 襲 国 責 世 H* 
「 捉 生じ 所 で め 堆 DoS お 吉久 


問 じ か 生 / 押 豆 じ る し っ 9 辿 ぐ PS 


N ト ホ ー ル へ AK 必 つら ら ポ 惑 XG り 
aJso4Sr0 し つき て 5 つ 全 つつ 8 の 


放 厨 1 圭 條 董 計 日 

直 填 衝 N s・G 恋 日 正 

Rh を は まや る 
: 加 痢 上 \ 骨 へ ホー 。 
: 電 すす に 生ま っ へ 埋 き 
| 夫 ・ 尼 AN 問 汰 時 っ 千 
# 財 頃 や 全 半 1・ 名 英 の 
S 克 ・ 制 | ン 欠 請 ス ご SG 
と か さす 
っ 橋上 」 で 共 つ 間 し 条 加 テキ 
に 4 請 ふ さ 下 中 泥 軒 洒 未 尋 
内 作 へ ] 評 。 時 択 。 記 臣 
提要 やや 中 志 還 き 蜂 区 3 ご 近 
人 2 時 包 包 着 必 店 晶 で に 壮 


1 マン 震 や QOS ト ネ ー ド へ K 革 守 し 
06pT PS 控 レ ne 突 器 史 「 守 
宗 | 闘 さも” 中 六 団地 本 や せく 
S 貯 款 JmGS 党 記 や 当 堂 つじ ろ 
6 や] 

等 玉 講和 や で し せ 作 ンー へ nA 
を ホー さ S う し 寺 SYS し ゃ 人 S 
「 昧 妃 つ し 2 下っ 2” 庫 会 圭二 全 
つ し 32 や" 球 <R8 導 選 へ へ 8 し 


間近 志 りう ぐ ぐせ 党 ) く AS ンジ 主 
っ 2 | 切 唱 近く じゃ" 請 公 回 


1 6」 


| 瓦 部 崩し 曲っ 刀 異 記せ 
| 瓶 上 HK ミー 公営 部 


すろ 心 有り し 人 ・ 
「NeY 昌吉 YU さき 御 一 守 


角 栗 各 乳 の 趣 提 時 りつ し 中 詞 党 
1 骨 生 oto や や し ゃ ? 坦 罰 諾 表 せ 避 
舞 症 天 さる る っ JJ っ 24SNe さ も ゃ 
公 和音 SS ふ へ く ふ 宜 諾 
1 ご の や "る 記 例 や レ つ We いさ し か 
1 計 。WGRS7 基 時 つ 弄 OxeU7 坦 

詞 肌 棚 選民 じ SC で し ^ 圭 弄 
堂 G 講 外 と を 察 弄 ぐ 国人 ふく や 
1 細 全 高め ミレ oemNvS 半 "人 


1 國 H% き 近 一 。 篤 私 け 代 ら Ne 


っ 7 主 生 NHNN AN つ 代 生 ぐ 
電 補記 全 つ レ 誤 直 人 ぐる 演 S 吉 
| 婦 公 9 訟 公 遇 スレ る r" 昌 英 師 


つ し ツン QJT 層 問 は Ge 
ne とろ 公 補語 W 届 る 本 Po 
1 庫 ち むる 家 り る S 篤 弄り で Po 


光一 私 SV 


六 也 し mMS HKS 特 一 NRN 
則 を 中 号 愛 代 シ を つ し これ や 公 
WS 江 " 訪 棚 認 くし" つ 公 つ 


MS 佑 國 史 さき 生 一 勾 四 る 守る 
EE だ よこ くだ 0 に 

ろ 心 突 器 避 っ MSA 球 弄 )) つ レ 
っ へ 肛 記 計り 全 帯 大 浴 つろ 球 器 
で タン さち ゃ で 」 

館 較 HH き 年 一 守 四 の うり ろ 心 
JJ NSHK さ 逢 一 上 GSKG 天 
記 舞 所 束 補う ろう ぐし 会 e・ 

「 で で で で SS 選 肝 ロゼ 叶 大 で ー 


ぐり 0 PKG うし 困 で し る rGR 


運動 
細胞 を 活性 化 さ せ 、 


細胞 ・ エ ネル ギー を 
循環 を 高め る 


作る 全て の 基点 
体 を ベス ト に 保つ 


かつ 7 画 呈 衣 ^ の 斑 本 人 SO PT MS 
1 し 所 くし 替 ぐ WP 江 お で べ 下 


代 き 御 一 公定 で うろ へ S8 

ネツ の へ 本 の 全 ヘー ト へ 世 人 
ホ へ THA 皇 で そ さ ご づ 性 條 

に 四 つ し る hG つろ や の シャ 」 

3 宗 ロ " 

で り ざ し や 全 上 ・ 

[ns くも や" 塞 w87 人 h30s の 公 


1 お し ヤ 公 ぐ 横 交 加 らし SR や も 
や "MyS 全 SS を べつ る 館 感 H 


郊 上 S 葛 暫く や SG HK さ 和 キー 
人 較 昌信 さき 御 一 径 和 隊 2 


全く 
SRIK は で し 塗ら "4S せ 「 避 
」 し せる 字 語 更 早 Ko 人 S ぐ 
「 拒 記 応 玉 ] つろ ぐり の も ゃ " 味 
mSvo7 て ト ネ ー ル AK 生 脱 て SO 
レン 話 連 SG や 人 SS 巡 虹 4 
さ 和 一 旬 舞 所 he の の MM 「 守 で 
回 団 ] り XSeS しゃ] 


| 意 WWHX ミキ ー ゼ 


wo 和 
RS ミホ AP 往 い 


* 旨 吾 HX さ 御 一 。 っ の” 里 也 を ※ 
宮 *pJ0 の し 幼 所 移 記 じろう 406 必 
会 
「 性 栄 せ 舞 所 め WS しゃ 
公 佑 SmG 埋 型 ぐ 加 公 0 選 
こさ に に ぷく だ たり ココ 
伝記 で やく? 豆 N387 団 ぐ 窒 べ 
Sc 直し いう お 7 へ 所 公 郊 坦 須 
KN つ P KG くし" 選 全 で 
呈 り 物 朋 競 員 選 で 会 引 くっ 2G 公 


1 で 富 Q じ ろ k9 呈 味 4Jo27 AN QA 介 


四 % 紀 ぐ 民 で つ う 員 語 め つね や 


Ko 四 =% ン 0 くし ちゃ" も か 
名 MAA 本 きよ へ G 弄 
1 EONET の ZN: い コ 
| さ 生 一 9 日 際 PSe の ー ロ ヘ 


と ニー トロ 供 史 し SQ 中 注 愛 時 釣 ぐ 
公 さ り ホ AP や" の 宗 倒 因 司 じ る 
る っ り 男 守 角 和 % 晶 父上 窓 引 し 
82 ぐし 早 起 ぐ 貸 族 補 お し る 
マ 鼓 型 閣 加 98 人 SS HK 
年 一 の ES や 8 ぐる ぐし か 
会 時間 記 い し > の IRMKS 選 ロ 。 
に OK: 人 い だ で 3 こと 


1 MS や 人 Js の NILteTt や 」 
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> ・ < 二 p> ・ < 間 > < 電 b> ・ < 旨 b> 。 < 旨 P> <0bp> <Pp> <p> <P> - <8Pp> - <p> < ・ <8Pp> ・ < 旨 p> ・・ 
を 


疲れ 知ら ず 
あな た の 寝 て も 取れ な い 疲 れ は 、 
細胞 の エネ ルギー 不足 か も ? 


クタ クタ に 疲れ る こと が あっ て も 、 寝 て いる 間 に 回 復 し て 、 翌朝 は スッ キリ と 目覚 め ら れる の が 理想 。 
そう で き な い の は 、 細 胞 の エネ ルギー 不足 が 原因 な の か も し れ ま せん !? 


ンー ・「 か ら こ と 』 読者 に 聞き まし た ! 


疲れ] に つい て 読者 レポ ー タ ー に アン ケー ト を し た と ころ 、 
440 人 の うち 92% が 「 朝 起き て 、 疲 れ が 取れ て いな いと 感 
じ た こ と が ある ] と の こと 。 そ の 時 の 状況 や どう 思っ た か も 答 
えて も らい まし た が 、 あ な た に も こん な 時 、 あ り ま せん が か? 


*\ っ ぱい ! 


| 家事 を し て いて も だ る く 
ノ て 、 ため息 ば か り 出 ます 。 


布団 か ら 出 た く な い 313 [ 佐山 有紀 さん 40 歳 
仕事 に 行く の が 億 芝 208 を の 
テキ バキ と 家事 が こなせ ず 情け な い 178 1 TLeu、 し ん どい | と 
少し で も 暇 が あれ ば 座っ て いた い 150 で 口 に し て し まい 、 周 囲 を 
ご は ん を 作っ た り 、 食 べた り し た く な い 134 不快 に させ る 。 大 塚 陽 子 
仕事 が た まる の で 気持 ち だ けが 焦る 118 さん 49 歳 
駅 の 階段 を F り た く な いか ら エ スカ レー ター に し よう 97 還 証 還 
友だち と の ラン チ の 約束 を キャ ン セ ル し た い 85 必 
子ども に せ が ま れ て も 構 う 気 が 起き な い 57 LE 
無 回 答 17 甘い も の が 欲し く な 
る の で 、 菓子 パン を 
| お "ーー 食べ て し まい ます 。 


植木 真美 さん 36 ヽ 、 


こ 4 内 


朝食 が 租 食 に な り - (7 枯 / ツ ン 、 


( 寝起き は し ば らく ぽ ー っ と する の で 、 
| 不機嫌 だ と 間違え られ る 。 そ う で は へ っ 
な い の に 。 中 村 美 紀 さ ん 46 歳 。 ) Cx 


に Ne 気 を 使わ せ て し ま 
い 自己 中村 知子 さん 46 歳 。 | 


朝起き た ば か り で も 、 ま っ 
た く 寝 た 気 が せ ず 、 え 、 も 
」 う 朝 ? 頭 が 重く て 、 ま だ 
ンー 寝 て いな い の で は と 思う こ 
と が ある 。 久米 美香 さん 


| 療 れ が 溜まり すぎ る と 、 子 
ノノ と も に 優し く で き な か っ た 
| り 、 イ ライ ラ し や すい 。 坂 


し 衣 きん 42 歳 和 
| 子ども が ずっ と 寝 て て くれ | 


ーーーーーーーー 
シャ ワー も 化粧 も 身支度 
も 面倒 に な り ま す 。 平岡 
由美 さん 42 歳 

\ 


た らい い の に な 。 誰 か 家 
事 を 手伝っ て くれ な いか な 。 
土屋 まゆ さん 33 歳 


メ 
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> ・ < ・ <9 義 > 。 <c85> ・ cc 電 B5> 。 <G 提 > ・ cc 義 > 。 < 生 p> ・ cp> ・ < 生 P> ・ < 衝 B> < べ 電 5> < 絡め > ・ < の 8P> 。 < 


"フル ス ノ ルチア ミン “が 
細胞 の エネ ルギー を 作る の を 助け 、 疲れ に 効く ! 


拉 質 は 、 ビタ ミン B1 が 不足 する と エネ ルギー に な ら な い ! 


私 た ち が テ キ パ キ 体 を 動か せ た り 、 疲 れ を 改善 する た め に は 、 糖 質 : 脂 質 . 
タン パク 質 と いう 三 大 栄養 素 を 摂 取 す る 必要 が あり ます 。 特 に 、 糖 質 が 作 
り 出す エネ ルギー が 重要 。 糖 質 の エネ ルギー 化 を サポ ー ト し て 体 の 疲れ を 
取る 働き を も つの は 「 ピ タ ミ ン B1| で す 。 


私 た ち が 摂取 し た 糖 質 は 、 小 腸 か ら 血 液 中 を 通り グル コー ス (血糖 ) と 
な っ て 細胞 に 取り 込ま れ ま す 。 そ の グル コー ス が ピル ピン 酸 を 生じ 、 ビ ルビ 
ン 酸 は 細胞 の 核 で ある ミト コン ドリ ア に 入っ て 、 ア セチル CoA に な り ま す 。 

この 時 、 ピタ ミン 日 1 が 補 酵 素 と し て 働き 、 エ ネル ギー が 生ま れ ま す 。 
この 一 連 の 働き を TCA 回 路 (クエ ン 酸 回 路 ) と いい 、 こ の 働き が うま く 


いか な いと 細胞 の エネ ルギー が 不足 し 、 疲れ を 感じ る 原因 に な り ま す 。 
TCA 

入 質 な ど が 分 解 され て 

生体 の エネ ルギー に な る 


し か て し ! ビタ ミン B1 は 、 
一 度 に は 吸収 され に くい 性 質 が ある の じゃ ! 


そこ で 、 ピ ビタミン B1 誘導 体 「 フ ルス ルチア ミン 」 と いう 物質 が 開発 
され まし た 。 通常 の ビタ ミン Bi に 比べ て 腸 か ら よ く 吸 収 され 、 す ぐに 
血液 に の っ て 体 の 隅 々 に まで 行き 届き ます 。 

その た め 速やか に エネ ルギー と な っ て 、 疲 れ を 回 復 する の で す 。 


タケ ダ 研 究 員 


目 ・ 肩 ・ 腰 、 
さら に 首 す じ ま で 
つら いと き に 。 


アリ ナミ ン EX プラ ス 
障 3 舌 医薬 
カラ ダ が 疲れ た 時 の 
ビタ ミン B Bo Biz 補給 、 
目 の 疲れ 、 肩 こり 、 腰 の 痛み に 


アリ ナミ ン EX プラ ス o アリ ナミ ン EX ゴー ルド 
Ei 隔 3 薬 
つら い 目 の 疲 れ 、 

肩 ・ 首 すじ の こり 、 腰 の 痛み に 


第 3 類 医 薬品 
カラ ダ が 義 れ た 時 の 
ピタ ミン Bi 補給 、 筋 肉 の 痛み に 


カラ ダ が 疲れ た 時 の 
ビタ ミン Bi Bz2 Be Bi2 補給 、 
目 の 疲れ 、 肩 こり 、 腰 の 痛み に 


pi 


安心 安全 な アロ エ を まる ご と ギュ ッ と 閉じ 込め まし た 。 
朝 の スッ キリ の サポ ー ト に 、 
快適 な 毎日 の スタ ー ト は アロ エ か ら 。 


Al0e100% 


高知 県 四万十 川中 流域 


有機 栽 培 キ ダチ アロ エ 
生葉 100% 使 用 


不 使 用 


1 本 あたり (720 m) 


保存 料 ・ 着 色 料 ・ 甘 味 料 


KIDACHI ALOE GOLD EXTACT 


滑 科 (W9 
< つり 


JONA 
JH010322PR 


アッ トス テー ジ Tel:03m6277-0611 
※ 有 機 JAS 認定 品 認証 団体 JONA 認証 番号 JHI0322PR http://at-stagejp7aloe/ 


知性 を 門 


(3 の オス ス メ 本 


「 ラ イオ ン の お や つ ]」 
引 川 系 著 

ポプラ 社 \1.650 

| 若く し て 余命 を 告げ られ た 
| 主人 公 の 雷 は 、 瀬 戸 内 の ホ 
スピ ス で 過ごし て いた 。 そ 
こ で は 、 生 き て いる 間 に も 
う 一 度 食べ た い 思い 出 の お 
や つ を リク エス ト で きる が 、 
果 は 選べ ず に いた 一 一 。 誰 
に で も 訪れ る * 死 "を あ た 
た か く 描 き 出す 、 感 動作 。 


か ら だ に いい Cc Cafe 


* 直 CD 


「 感 情 の 整理 術 123 62 年 現役 を 貫 け た 秘訣 | 


今月 の 著者 
加藤 一 二 三 ょ ん 


か 1940 年 生ま れ 、 柱 岡 
部 県 出身 。1954 年 、 史 

ー 上 最 年 少 (当時 ) の 14 
も ノ 』 歳 7 カ月 で プロ 棋士 に 。 


2000 年 に 紫 紹 章 を 、 
2018 年 に 旭日 小 組 章 
ご 人 を 静音 。 2017 年 に 引 
コ 退 し て 以降 、 タ レン ト 


あき ら め な いこ と が 


を ひら く ほ 


の Emi の |「 う まう ま ニッ ポン ! WP < ほ SSR4 
EMH 食い だ おれ 二 人 旅 」 PHP 研 究 所 \1.210 
高田 か や 著 
| 六 欠 大 秋 \1.100 
らき に 戦 ふ が 一 整 一 627 棋 な の 中 ふ 思 つ 
5/ の の PC に 2 人 党 タ 
尼寺 の か や さん と 、 旅 好き の 夫 まん 55 くま ん し 考 ひ 
ふさ お さん の 週末 旅 を っ 生れ 紗 側 対 ア 件 し 1 戦 如月 し 栓 ト で デン と ふ 
た コミ ッ ク エ ッ セ イ 。1 月 活 た 手 に 局 イ か が 2 え 月 20 ジ タル プ と ト 感 み 
は 和歌 山県 へ 「 語 で 旅 ] へ で ま キ が 回 相 ・。 ら 長 3 た も 日 よ て な を 口 后 と 情 ん 
FSS 粒 まま まま すす ます 4 ます 1 1 は 人 も 
新潟 県 で 「 花 見 旅 | を 楽し 了 和 存 や ま 訣 長 引 筆 土 全て 切 】 
お 。 そ ん な 二 人 の "食い だ と の 導 下 4 を っ と を まき 退 で も と 二男 り て 
お れ " 旅 を ほのぼの と 紹介 。 よ た を し 年 陸 て め わす ゃ 立 年 り 三 中 赤 
う と 見 を の る き 北 大 た まる し ` ま の え 
な と た と 主 ら た と 情 り も 0 た 勝 数 和合 つ る 
場 か と き 将 ひ の や の 第 ^1 将 利 々 償 ひ 一 
陸 な 拉 知 し 記 理 合 けた を う 初 ね 。 心 し 分 す 赤 いと が と ユカ え 、 見 る 思 ア 相 画 
むっ 棋 ら ょ 学 由 ま 最 ら か 忘 加 に すず 引 強 て に る ちゃ > っ つっ . 苦 1 強 す 心 え し 考 イ 手 で 
こ た も な う び を で 後 れ られ 藤 報 に 退 か く と 人 や 生 て 妻 戦 9 い ぎ 配る を > の も 
と し 本 いか を う 勝 に た こ ず さ 告 帰 が つれ つ は ん 呈 い に し 8 棋 な 事 こ と ま 切 で 立 ` 
は "を こと 大 か 負 ^ の そ に ん すず す 宅 決 た よる て い を わい . て 4 風 い が と っ り 考 場 〆 
大 と 読 と 僕 事 が の プ か 人 "る し ま し 表 い な 見 て と わ 憎 入 め こ あ も た 替え に 3? 
事 ん ん は の に い 世 口 も 安 頼 身 た た つ いて で 信 だ 活 人 た の 者 まる る を ほ 補う 
を を な で た 直し ま 上 界 棋 し 心 関 近 め の た 幸 の こ で 暗 > し し そ 主 盤 も て る ち て みち っ 
旬 盆 剖 く 陳 て し で 土 れ し 係 な だ は 日 せ 存 と し いと か は て 位 も と が 冷 る ^ ヽ と 
公 野 強 さ に きた 活 と ま て を 人 っ 、 で 在 ば ょ まし き い 凌 加 ク 言っ 静 の 待 
せ で し ん らち た “ 躍 し せ 対 築 へ た 家 会 し は か う 来 え あ た で 藤 ヨ いた さだ ひ て 
すす 強 る て と きま 務 * を て 呈 と に を ー て 郊 表し いた で は ん 3 す 財 像 る み と 
よさ を くる も で た 高 続い 謝 い 最 行 も 像 自 像 を な に すっ の 考 "に て ふろ ん と 
ャ ーー ニー ニニ ーー ーー ニー ニー ニー ニー ニー ニニ ーー ニニ ーー ニー ニー ニー ニー ニニ ーーーー ニ ーー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ュ 
* 文 石 井 由紀 子 (ミュ ー ジ ッ ク | っ ーー Ep 
か の UE2 生 5 (4 ( 青春 時 代 か ら 聴い て きた アー ティ スト か ら 元 気 を も らい た い ) $> 
f シチュ エー ショ ン に 合わ せ 小沢 健二 必 
た 音楽 セレ クト の 達人 。 ラ j 
リー イブ に 足し げ く 通い 日 人 、 | ISo kakkoii 宇宙 」 心 と か ら だ の 
と に ーー 13 年 ぶり の フル アル バム 。 人 生 を 形 定 し て くれ る 名 盤 うる お ぉ い CD 
ジッ クソ ムリ エ 協 会 Pe \ 
5 90 年 代 の 音楽 シー ン を 席 拭 し 、 今 も 若い ファ ン が 増加 中 の 小沢 健 
ュ 、 mMfNnskoennmesi り ニ 。 1 曲目 の 「 革 星 」 は 、 心 難 る メロ ディ と パイ オリ ン の 音色 が 
き 心地 良く 、 耳 に し た 明 間 か ら 幸 せな 気持 ち に 。 ど の 歌詞 か ら も 、 
8 0 ユニ バー サル ミュ ー ジ ッ ク 日常 へ の 愛 お し さ が 溢れ 、 殺気 な い 和美 し く 素 晴らし いも の 
1 ozawarkeni/ グ \3.850 だ と 感じ させ て くれ ます 。 心 が 満 た され 元気 に な れる 作品 で す 。 
93 取材 ・ 文 久保 加 緒 里 (今月 の 著者 ) 撮影 / ま る や ゆう いち (加藤 一 二 三 さん ) デザ イン /mashroom design 


ュ ュ ロ で 効く DVD ン ネ マ 


ニニ ュー テ _ ス 


イラ スト ナビ ゲー ター : minaco. さ ん 


イラ スト レー ター。 映画 誌 を 中 心 に 活躍 。 コメ ディ か ら ア クシ ョ ン ま で 、 ジ ャ ン 1 
ル を 問わ ず “ ロ マン の ある 映画 が 好き "。 岩手 県 盛岡 市 在住 の か ら こと 世代 。 に 「 提 訂 が り 」 と 
htip//minacoportfolio.wordpressicom/ い 思っ た と き に 効く 


つら っ ここ の 


TX 生活 に 


9 の SN を 「 長 い お 別 れ 」 


監督 中野 量 太 

出演 : 昔 井 優 、 山 崎 努 他 
本 編 :127 分 \4.180 
/TC エ ンタ テイ ン メ ント 


5 な 9 眼 
1 いう ょ な こと が " 


KN 


2019 「 長 いあ 別れ | 製作 表 会 


た ま 訪 お い 恒 症 バ ーー 7 認 
りす れ 別 く を を イ 長 年 知 
S る れ 失 表 ご い に 症 
人 会 と が | い 現 お わ ち に 
の 后 と ^ 字 “ す 操 列 を に 
顔 が ろ あ ん ゆる は れ た な 
を 噛 か る な っ 言 - る つ 
忘 み ら ー < 葉 ア ロ お た 
れ 合 物 家 長 り "テン 別人 
た わ 語 の き 各 少 リグ れ 親 
量 凍 多 天 以 演 ・ と 
と く 始 親 わ か ず で グ の 
いな ま に た つつ 認 ツ 記 の 
っ つり も る て 記 知 ド 録 
/ る お と 首 い 度 な れ と 父 た 
【 こし い 物 を っ も く て 姦 親 認 
人 旨 と さ う 語 ひ た 家 ち い “を 知 
| 」 敵 が へ 言 を ね い を ゃ な る そ 献 症 
本 5 わ の 馬 見 る ど 出 一 が ん 英 の 
当 0 か 思 に 守 妻 こ て 声 ら な 的 症 
と La < り 墓 は つと へ 行 糧 温 に 状 
人 まま ーー て 女 帰 こり 父 か 支 に 
まま まま も まま 
* 合 5 た ーー 家 
(WW オス ス メ DVD ア ま ぎ と “いし ー も 族 2 い 
メ れ や の まとう に 人 っ つ 
リ て い 帰 か す 帰 囲 の つ 
旧東 ドイ ツ の エリ ー ト 校 で カ い と る と 5 何ら ま 娘 も 
起こ っ た 実話 
「 僕 た ち は お か し な 権力 社会 を 。 か 向 出 族 記 レ 上 行 で 
剛 隊 し 】 希 望 と いう 名 の ユー モラ ス に 風 利 人 全 め せ 上 揚 ン と の く 
選 全 MM 細 全 | 2 車 に 乗っ た 」 「 箇 畑 に 帰ろ う 」 く が の し つて 目 / ド 振 こ 
本 編 12 分 本 編 99 分 れ え 物 く だ た し を こさ を ご と を 
る の 語 ` 意 ま 離 い 置 そ を 営 
\4.180 プア ル バ ト ロス Y4180 ポニー キャ オン は な は と 外 っ し 8 の コ み 
1956 年 、 東 西 分 断 下 の 東ドイツ 。 自 由 を 求め ジョー ジア (グル ジア ) 国 の 、「 国 内 僚 民 追い 出 ず い ` き な た た 場 て 息 家 な 
る 民衆 が 負 起 し た ハン ガリ ー 動 乱 の ニュ ー ス に し 省 | の 大 臣 に 未 任 し た ギ オ ル ギ 。 権 を 徐 徴 す で 隊 見 別 還 2 る 放 央 4 有 が 
感銘 を 受け 、 高校 の 教室 で 上 午 を 接 げ た 生徒 た る か の よう な 高級 子 も 手 に 入れ て 有頂天 だ っ % を に 」 は い に そ アア いる も 
ち 。 大 人 は それ を 「 守 会 主 義 国 家 へ の 反 送 ] と た が 、 突 各 [解任] の 知ら せ が 届き ……。80 代 。 上 押 と モ | ひ 家 し メガ ー い ` 
みな し 、1 週 間 以 内 に 首 課 者 を 告げ る こと を 迫る 。 の ベテラン 苔 替 が 、 自 身 の 政 界 で の 経験 に 基 づ いっ ラ | と を て リ | と 実 
着 者 た ちの 純粋 な 生き 様 を 綴っ た 実話 ドラ マ 。 いて 権力 社会 を 風 抽 し た 、 ユ ー モ ラス な 物語 。 出 て ス " り 抜 カル 言 家 
eSudeoana GrbHl Ada Thee Ce Baheurias anCma さも な で け 家 が フラ うに 
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こと 読者 400 人 


か ら 
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2020 征 
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2020 年 は 何 を 願い ます か ? 


S] 


健 
康 


二 。 抱負 を 大 発表 ! 


"か ら こ と "らし く 、 ダ イエ ッ ト 、 美 容 、 健 康 、 プ ライ ベー ト の 4 ジャ ン ル で 抱負 を 聞き まし た 。 


前 向き な 目標 ・ 決 意 に 、 編 集 部 上 員 も 刺激 され て お り ます ! 


最近 空手 


/ 


の 


と 言わ れ ま し た 。 ず っ と 元気 で 若く いて 欲し い 
みた い 。 候 子 に と っ て 満足 な 母 で いら れる よう 


頑張 り ま す ! |・A さん (36 歳 ) 


夫婦 と も に 悪玉 コレ ステ ロー ル 
値 が 高い の で 、 手 作り の 甘酒 で 
体 改 革 ! 2020 年 の 検診 で 劇 
的 に 下げ る の が 目標 で す 。 


自律 神経 が 乱れ や すい の で 、 上 
手 な 対処 法 が 知り た いな ぁ 。 ポ 
ジテ ィ ブ シン キン グ に な れる よ 
う 替 力 し ます ! 

T・M さん (53 歳 ) 


野崎 か お り (46 歳 ) 


[悪玉 コレ ステ ロー ル よ 、 消 えろ 一] 
と 、 わ た くし も 念じ ます ! (編集 !) 


体型 に メリ ハリ が 無い の が 悩み 
で す 。 出 る と ころ が 出 て 、 締 ま 
る と ころ が 締まっ て いる 体型 を 


目指 し ます ! 全 


お 腹 や お 尻 の 肌 の ハリ の た め 
に 、 ボ ディ の 保湿 を 始め まし た 。 
現状 を キー プ す る た め 、2020 
年 も マメ に 続け ます ! 

粟 原 悠 加 さん (51 歳 ) 


原山 絵梨 紗 (36 歳 


95 イラ スト / 並 根 愛 


2020 年 は 大 会 や イベ ント 
に 出 て 、 心 身 と も に も っ と 


鍛え ます ! 口紅 は 苦手 で す が 、 2020 年 
篠田 朝子 さん (44 歳 ) は 口紅 を 塗っ て 、 健 康 的 に 見 え 

る よう 心がけ た い ! 
空手 に チャ レン ジ と は か っ こい い ! 大 森下 美香 (39 歳 ) 


会 の 結果 報告 も お 待ち し て ます 。 (編集 |) 


すぐ 元 に 戻る 短期 間 の ダイ エ 


を 始め まし た 。 


最近 、 唇 の 色 が くす ん で いま す 。 


2 年 後に は 子供 が 独立 し て 、 


ッ ト じ ゃ な く 、 "1 年 た っ て も の 
体重 が 戻ら な い " 3kg ダ イエ ー 人 著 ら し に な る 予定 。 趣味 
ッ ト に 挑戦 し た いで す ! の ダン ス を 楽し みつ つ 、 起業 
の 田中 薫 さ ん (49 歳 ) へ 路 み 出 そ う と 計画 ! 
橋本 麻紀 子 (50 歳 ) 


趣味 に 仕事 に 頑張 る 橋本 さん を 、 
編集 部 も 応援 し ます ! (編集 |) 


/ 


2020 年 の フラ メン コ 発 表 会 に 向け て 体 を 絞 
る ! 体 に 衣装 を 合わ せる の で は な く 、 衣 装 に 
体 を 合わ せま す ! 石崎 恵 さん (44 歳 ) 


ET 
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朋 間 、 カ モ シ カ 


が 雪だるま に 突進 。 雪だるま は 崩れ 去り まし た 。 小 蘭 江 亜 紀子 さん (46 歳 ) 


雪だるま を 作り まし た 。 帽子 に する パケ ツ を 取り に 行っ た | 


青森 県 に 引っ 越し て 初め て の 冬 の こと 。 雪が 嬉し く て マン ショ ン の 中 許 


。。 避 NN、 | うつ じ 電 史 窓 セー ・ 想 公太 ぐつ を KK ペー 「 人 SGJp 人 友信 っ っ 叶 や Sm 
し ま * ロ 
( な 4AN | = 球 人 FUNEO 入 6Y 田 。 箇 細 PHMRS4Q ン 8 を か 。 玉生 TAR 
、 、 き 同 は ヽ 4W 操 き 宮迫 G-] は いふ 色 信 っ 呈 や 「 理 ち onBSO 四球 凌 で し 忠 aaw 根 財 理 り 書 信友 COA を さ 
み 39 < て ? 。 Q ン 師 珈 し 吉 振 S 可 公 い 麗 。 抑 國 で " 出生 っ 6 で ロ 7 時 つ G 利 つね 寺 過 人 名作 マ Q 只 し 導 
〇 に 給 」 | 、 SSH" 避 打 つ し つっ 6 つ W? 則っ " 「 握 記 思っ 代 人 < 時 款 選 環 や 9) 私" 利く 樹生 OS て 8 じ つ 
すう や を で H 半 IN 失 蘭 G 上 CRCRGP KWAN 。 つじ 入 。 相 千世 人 9 。 っ っ 8 ()* 
6 っ な こし 9 こく を RC 信人 じ ン セト "信心 つい 臣 * 評 豆 むり 必 Rm o・< (5 事 ) 
Do ) さる S 、 さや 色 紀 "で 篤 0O 公 し 拉 、 レ SUQ さ ペー 時 球 3paQ で K ・ 
っ 0 3 人 | SR っ 入 科 っ ・ 秋 か 四 OCR や K リ つ ・ 
る 内 まま 。 じ っ 地 ル て KK 公則 聞 玉 人 各 を 艇 側 つね ー 目 し つ ? 仙人 因 で 所 
本 ・ 可 レ セー 5 所 田 携 や さ ( 抽 ) 区 (RS を 
掴 せ 太 政 Nh も S( の 報 ) 。 に eS ED 
> 計 "。 ・ 宜 机 示 笠 JJO ロー 人 
か き = 詞 | は ] 。 ト + 呆 
= へ 上 ーー 身 D し 。 め 揚 明 ドーI ト マヤ ・ 。 敵 攻 DUEO 選 代 GJTP 顕 投 当 る 全て うる きら 
マー 人 き 時 応寺 活 や 天 W ・ GAS" 桂 SN で ミーwa な し 9 ・ 一 由 さ せ で 節 こ 則 は 
飲 く 世 人 中 ご 所 GU" 所 地 つ NPD つ 公 つ " 半 本 緊 る o 導 、 一 天 一 る まま R 


世 許 い 丸 友 環 引 唱 家 0 じ っ 
つや 選 を し 取っ し っ つつ で 
呈 ” 別 ひじ 軸 宮 一 WG 昭 突 
つや 御 半 癒 1 掲 促 CNSP 
隔 で 殖 科 …" しゃ 坦 明 せき m 
紳一 雪 で や Q で 人 久 っ 函 っ 二 し じゃ " 
ー・W ぐ (5 回 

つま 的 沈 や 名 居 日 人 60@ 一 
所 全 塞い QG し | 剖 
巴 4m 般 や つじ し" せつ を っ し っ 放つ 
cS" 憶 還 県 マ GRNHG 羽 李 
会 下 <Q 玉 つ S"「G ロ 7 
つ を うし 必 つ 忍 守 |] JJ キョ 
キ ” ⑮G 癒 可 で し っ や ら 食 昭 
JJ し や 室 特 全 つ ン きつ RS? 
握 RRID 缶 Yo (回) 


^ ンマ 0 環 京 罰 つ " 介 二 会 克 つつ 近 
つや " て 私 更 符 0 や G 二 全 Q 
WP 来生 0 近 つ 民 5 oO 「 


生 移 天 宙 。e 


G 枝 いて ミー@- ロ 換 N レ 0 し 
せ ⑱ で 8 で 公 一 表明 つじ っ SG 
B……J Sn さり 財 じ つい 
や いて エミー 電 員 レロ ン さ し つ お " 

エ ・ マ と to (回 


豆 吸 つ p0 唱 1J 規 据 X で : 
促 全 時 DSG し で ハト ホー で 


ロ ^ @O 会 ボ ー テ ミ さや せっ に 7 
似 4 召 手 一 能 マ せ 信 公 O Sp や G 
G′ 能 唱 折っ 丸 共 8 路 全 コ ユ 
さい 企 ン ご き さ 環 玉 ……" 瑞生 で 
で し つ 才 っ 孝 つ 妨 ( 喉 )? 

の ・ 且 ^ ぐ ( 宮 加 ) 


の @⑤6 の 0⑨ の MY 流行 通信 


村 お 便り & メ ー ル 大 募集 ! 


必ず 、 郵 便 番号 ・ 住 所 、 氏 名 、 年 齢 、 電 話 番号 、 コ ー ナ ー 名 を 明記 し 、 郵 
送 ま た は メー ル で ご 投稿 くだ さい 。 掲載 分 は 図書 カー ド を 差し 上 げ ま す 。 


私 の 冬 の 寒さ 対策 と 言え ば 、 な ん と いっ て 
も 、 愛 猫 と 究 る こと で す 。 雪 深 い 地 域 に 住 
ん で いま す が 、 猫 が いれ ば 電気 毛布 も 湯 た 
ん ぽ も 必要 あり ませ ん 。 

E・Y さん (56 上 ) 


体 中 の 首 を 温め ます 。 首 に ネッ クウ ォ ー マ 
ー、 手首 に リス トバ ンド 、 足 首 に は レッ グ 
ウォ ー マ ー を し て いま す 。 さ ら に 、 お 腹 と 
背中 に カイ ロ は 貼っ て 、 完 全 防備 で す 。 
N・N さん (53 歳 ) 


片足 立ち で きる 時 間 が 
長く な り まし た ! 


レーーー ニ ニニ 
2019 年 12 月 号 の 片足 立ち で 数 字 を 
描く 「 ゾ ウ 鼻 文字 脚 伸ばし ] を 試し 
て いま す 。 脚 の 筋力 も 徐々 に つい て い 
ます が 、 和 柔軟 性 が 格段 に アッ プ ! 前 
屈 で 指 が つか な か っ た の に 、 つ く よ う 
に な り ま し た ! 長縄 由実 さん (36 歳 ) 


(メー ル は jinfo@karakoto.com まで ) 


東京 者 千代田 区 神田 神保 町 1-44-2 神田 TNK ビ ル 5 階 


〒 101-0051 
人 ら だ に いい こと 組 集 部 リア ルポ イス 係 


今月 の ある ある 
テー マ に 沿い 、 周 り で 起 また お も し ろ エ 
ビ ソ ー ド を 教え て くだ さい 。 募集 テー マ : 


「 お 花見 の 思い 出 ] 


お も か わ 写 真 館 

ペッ ト や 動物 の ちょ っ と ヘン な 写真 と 、 そ 
の と き の エ ピ ソ ー ド を 送っ て くだ さい 。 郵 
送 の 場合 は プリ ント 、 メ ー ル で は デー タ 
(2MB くら い の も の ) で お 願い し ます = 
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MY 流行 通信 
あな た が ハマ っ て いる [コンビニ で つい 
買っ て し まう も の | を 教え て くだ さい 。 


体験 し まし 隊 

か ら だ に いい こと に 掲載 され た 記事 を 
実践 し た 体験 談 を 募集 。 続け た 結果 
どん な 変化 が あっ た か も 教え て くだ さ 
い 。 月 号 や 記事 名 も お 書き くだ さい 。 


テー マ 冬 の 寒さ 対策 


雪かき を する こと で す 。 雪 か き を する と 体 
温か く な り 、 一 枚 二 枚 と 服 を 脱ぎ た く な 
る ほど で す 。 積雪 が 少し で も ある 地域 な ら 、 

雪かき は お すす め の 寒 さ 対策 で す 。 
山口 洋子 さん (48 歳 ) 


「 ド ン ・ キ ホー テ 」 の 裏 起毛 の ジャ ー ジ ー 
を 毎日 着 て いま す 。 外 で も 全く 寒く あり 
ませ ん 。 主 人 と 息子 夫婦 も お 揃い で 、 色 
違い の ジャ ー ジ ー を 着用 。 ま る で 制服 み 
た いで す ( 笑 )。 西田 めか さん (50 歳 ) 


今 、 コ コロ を と きめ か せ て いる マイ ブー ム を 
聞き まし た 。 み ん な の アン テ ナ に 
引っ か か っ た 、 ワ クワ ク が いっ ぱい ! 


長め の タオ ル を 頭 に 巻い て 寝 ます 。 ド ジョ ウ 
い の 時 の よう に 巻き 、 あ ご 下 で タオ ル を 結び ま 
す 。 耳 が すっ ぽ り 包ま れる の で 暖か く 、 寝 グ セ 
も つか ず へ アセ ッ ト が 楽 。 人 に は 見 られ た く な 
いけ ど 、 や め ら れ ま せん 。 ArM さ ん (45 歳 ) 


は ん て ん が 大 好き で す 。 み ん な は な ぜ 、 は 
ん て ん を 着 な い の だ ろう ? と 思い ます 。 軽 
く て 、 お 布団 に 包ま れ て いる よう で 気持 ち 
いい で す 。 そ れ に 節電 に も な り ま す 。 

檜垣 麻里 江 さ ん (36 歳 ) 


失 「 や せ た ! 健康 に な っ た !」「 き れい に な っ た !」 な ど 、 今 まで 紹介 し て きた 2 


ン 記事 を 実践 し て みた 読者 の 体験 談 と 結果 を 大 公開 ! 


シワ 解消 に 効果 を 実感 ! 
2019 年 1 月 号 の 「 ほ うれ い 線 消し 
ボイトレ ] を 続け て ます 。 家 で は ト 
イレ や お 風呂 で 、 意 識 し て 口 を 動か 
し て いま す 。 外 で は 、 マ スク を し て 
いる 時 に 舌 を 回 し た り し て 、 地 道 に 


継続 中 ! 


及 汰 直子 さん (66 歳 ) 


1 


| ぶよ ぶよ の 太もも が 
引き 締まっ た ! 


2019 年 6 月 号 [座っ た まま 6 秒 脚 上 
げ ] を 実践 中 。 1 日 1 回 の トレ ー ニ 
ング を 1 カ月 ぐら い 続け て いま す 。 
先日 、 い つも は いて いる スキ ニー の 
ジー ンズ が すっ と 入っ た の に ぴっ く 
り し まし た ! K・M さん (44 歳 ) 


2 


お も か わ 写 真 館 


セキ セイ イン コ 村 
ぴい た くん (2 歳 ・ の ) 品 


息子 が 何 か を 食べ て いる と 、 に 
2 や っ て きま す 。 リン ゴ に 希 
も カレ ー に も 手 ( く ちば し ?) 
を 出 そ う と し ます 。 息子 を 友 計 
達 だ と 思っ て いる よう で す 。  ! 
則 


仁 藤 恵 香 さ ん (36 歳 ) 
2 
の Po r 


大 


やつ 叶う ぐう の 
征 暫 富 ぐ 
EN 


の 


合 は 鐘 倉 駅 付近 ) 


仙 電 話 050-5218-6236 


今 


・ 多 摩 地 区 で の サイ クリ ング ツア ー を 開催 
し て いる 。 丁 寧 な 指導 と 案内 で . 初 心 者 も 安心 し て 参加 


で きる 。 


京 


9 と 
ゃ 
り で 開 3 還 
や 
申 サ イク リン 
回 の ガイ ド 

込み 。 自 転 車 、 ヘ ル メッ ト 、 グ ロー ブ の レン タル は 無料 ) 

https:/www.mtb-tourcom/index.html 


仙 料 金平 日 5.500 円 土日 祝 6.000 円 (拝観 料 


Freestyle, Ride&Adventure. 


鎌倉 や 東 
信義 催 場所 / 殺 廊 市 内 ( 集 


忌 @ 人 と よ @ 
ら 人 SnQ 
【4 KK 議 妃 ら 
ロ を * や て う 
時 Ia 回 る 位 符 さ T 選民 忠生 ぐ と いせ 
旬 国 吉島 号 和 Q 呈 W%0GAP 映 
> 生ま りき で は いや て で ば さ 
で = ァ 
niEI 主 入 S EE 
| まま も で な へ 
N 将 呈 回 Q 5 疾 細 臨め せつ 
の ] ie 回 
へ 意 8 は SS に ここ ルプ 
NB 才 。 。 穴 つ 人 S 守 ン 
埋 革 きき 
まま また か 


且 を 


いい 


つ 


( 


ー 記 0 ひろ 辿 叙 
いこ テー 
麗人 や を る 6 つき ー 


だ 


か ら 
始め ます 。 
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に 


Fe た UE 

だ で いし 放つ き 條 
告 ト め マ ジン ポ シ 
岩 ン シン つ レン 宙 め る 


ル い へ ト へ く て へ SG 窒 政 
性 8 鬼 事 @ 血 還 李 
祥 \ 珈 6 きつ 


ら ず や さ し く 


に ぎ . 


プレ ー キ が か か り 
や すい の で ギュ ッ と 


0 


記 計 GR 
つ ヤ レン 8 人 WS し 
固 軸 っ し 


SS 


ンー イン 


ふ ヾ いさ K 8 も し や やつ WT 
ささ)) さ さき し TCED 


や っ 刀 い つじ 
っ や 2 路 尽 @ や 長 お ape 当 PHSCT 
) や こい に つく ド 4 


還 間 。 
Jms き 補 一 
mr き 補 、 

て を > 半 


CC キ 


0” 緒 征 人 ンー 
1 品 代 等 計 つ レー 


急 式 
っ この ざさ 


居 折 人 る スー 


// (/ ゅ ーo ら ら ロ 
| ドロ =ー 渦 剖 


状 食 科 で や じじ ん の 
ーーAa ぐ 3 
ーー 


ャ 軍人 の る 
に と そこ だ 


避 ww 侍 符 Vh < ば っ < 


人 Q 字 己 2 ぐつ を ぐら 
是 守 SQ ぐつ を おら [ 
SS ウ つき 必 


っ Q 
や 細 征 0 じ … も 


さい 


トム ペケ コ < 
短 可 で 0 り 弄 時 ) ビン 串 任 くせ 
更 Q 是 愛し ーー 季 マ や Q を in 


上 っ う 一 


全部 や っ た ら 3 時 間 時 短 。 スキ ル い ら ず の 節約 鐘 ノ フー ストレス 家事 実現 

人 へ る $ my し / 

・ プロ は こう 使う ! 

"IOO' 活 用 術 
0 Z 由 p 目 


「 毎 日 の 掃除 、 料 理 、 整 理 整頓 の 家事 時 間 を 減ら し た い !」 と いう 切実 な 読者 の 声 を 受け 、100 円 均一 ショ ッ プ の 商品 で 
解決 する 方 法 を ご 紹介 し ます 。 プ ロ が 伝授 する 目新し い ア イデ ア & グ ッ ズ ば か り 。 試し て みる 価値 アリ で す ! 


撮影 2 礎 口 新太郎 (P101 一 103、 P110 一 111) 、 三 輪 友紀 (P104 一 107) 、 原 田 真理 (P108 一 109) イラ スト 丹下 京子 デザ イン 代々 木 デザ イン 事務 所 


た の ! 
2: 使っ な の は コレ 
シェ ュー バー 5228 江村 


よく 使う も の は 、 ( 重い ある 
スマ ー ト 収納 で 時 短 ! 

ブッ クエ ンド に 貼り 付け た 磁石 の カ で 、 爪 切り 
や 耳かき な ど を 固定 。 お 手入れ グッ ズ を 探す 
時 間 が 短縮 で きま す 。「 料 理 人 の 

ヒン ト に し まし た 」 (矢野 さん ) 。 


ブッ クエ ンド L 型 (大 ) 
グレー 


家 を 一 時 な 日 分 に 
衝 像 年 短 時 々 会 負 35 で 0 
ァ っ 活 テ は の の や 7 い O 
ド て の クコ だ す 49 
バ 楽 ホコ と 時 歳 ア 円 
イ に 便 答 いり を か 曽 の レ だ 
ザ 解き ら 楽 信 は 談 ン か 
1 < ボー トー トー グー さき * 
決 は ちの に ら ジ どら 
欠 で まう 2 し 兄 本 = 使 大 
に 生 電 事 提 旧 誠 昌 : 革 3 
野 き 0 ちい 年 平 に と い 腸 
きま 0 0 : 巻 均 世 が に 
くす 均 均 提 攻 2 代 可 ! 
の テグ グ " 省 時 が 能 
に ッ ッ そ 層間 人 
人 XXBAERSL24 
直径 6mm の ミニ 磁石 を 使用 
ピン セッ ト も 落ち な い ! 失 生 の 
謗 
える の ク 町 次 
きす 導 ぁ あく 
れ 有 が 
「100 均 達人 の “意外 "ワザ 」 人 気 ラン キン グ 6$ 人 
ョ さき . 訂 寺 "5 
P104 / 大 控除 を ラク に する [面倒 いら ず "100 均 "お 掃除 テク 」 RES 
FT 詳 ') プ 
we し 』 ドッ の ッ 
.P106 / 究 何時 短 "100 千 "オキシ! で 家中 まる ご と ピッ カビ カ aw ァ io ッ ー て 0 1 
] re ロロ 100 円 グッ ズ を 使っ た 家事 専門 家 良 
「“*100 均 "グッ ズ 調 理 v's. いつ も の 調理 ] 対 決 と し て 、 テレ ビ 、 な と に を 数 人 マ 了 
寺 記 円 p 出演 。 著書 に 『 幸 せな 時 間 と お 金 し テア る 
マニ ア 厳 選 使え る !「 お 値打ち "100 均 "グッ ズ 」 EE2HH2 チ カレラ 27 湯 持 ご ビ まさ に 抽 き ジ 
リス ト 」 (講談 社 \1.320) 他 。 ます 押 除 ズ 


10 1 ※ 紹 介し て いる グッ ズ は 、 地域 や 店 舗 に より 販売 し て いな い 場 合 も あり ます 。 


クロ ー ゼ ッ ト 内 で 

バッ グ を 瞬時 に 収納 

2 枚 の ワイ ヤー ラッ ク の 左右 を 折り 曲げ 、 結 
束 パ ンド で 固定 。 パ ッ グ の 幅 に ぴっ た り の ラッ 


ク が 完成 し ます 。「 女 性 の 力 で も 簡単 に 形成 
で きま す 。 お 試し を !] (矢野 さん )。 


結束 パン ド プ S サ イズ ・ 
約 120 本 入り 


ワイ ヤー ラッ クン 
し サイ ズ 


曲げ や すい 白い 
ワイ ヤー ラッ ク を 
使い まし ょ う 。 
ラッ ク を 縦 置き 
し て 、 さ ら に スッ 
キリ 収納 。 


4 使っ た の は コレ ! 
ウェ ッ ト テ ィ ッ シュ 
ケー ス Cs9z 
、 近 切り ネッ ト 
排水 浦 用 
30 枚 入り 


ー Li 
1 用 


ゴミ 受け ネッ ト の 

取り 出し が ワン プッ シュ 

シン ク の ゴミ 受け ネッ ト の 収納 に 困っ 

て いる 人 に 朗報 ! 「 ケ ー ス か ら 、1 

枚 ずつ 楽に 取り 出せ ます 。 私 も 使っ ot 
て いる テク で す ] (矢野 さん )。 ls 


洗面 スペ ー ス の 清潔 度 
が アッ プ ! 

鏡 の 裏 の 棚 な ど を お し ゃ れ に 有効 
活用 ! 「 歯 磨き 粉 の 直 置 き で で き 


カー テン クリ ッ プ 〆 
5 個 入り 


ケー ス 背 面 の フタ を 


つっ ぱり ポー ル 。 莉 外し て 、 袋 か ら 出し 


30 一 60cm 
司 夫 * こ びり つき "の 清掃 も カッ ト で き た ネッ ト を その まま 入 
ai ます よ ] (矢野 さん ) 。 れる だ け で OK。 
吊る し 収納 で "魅せる" 
スペ ー ス を 節約 アク セ サ リ ー 収 納 
ネッ ト 製 の バッ グ に ドラ イ た 間 か わい い ジ ッ プ バッ グ - し た 
ヤー を 入れ て いま す 。 コ ー 、 き 交 用 に 、 ネ ッ ク レス と イヤ リ 回 。 わた し た ち 、 
昌 ド が 傷つか な い の で お す ジン ング を セッ ト に し て 収納 こん 信 風 に 100 藤 グッ ズ を 
すめ ! し て いま す 。 っ 1 
(A・K き ん / 45 基 ) ンジ ( ( 平 加奈 子 さん 使っ ます 


読者 の 皆さん に 100 均 グ ッ ズ の 
“意外 "ワザ を 聞き まし た 。 


41 歳 ) 
アク セ サ リー の 


軸 通気 性 が 良く 、 
信 防 止 に も 。 


水 場 で の 収納 に ぴっ た り 。 


「100 則 達 人 の 意外 " 


エチ ケッ ト グ ッ ズ は 

靴箱 の 裏 に し の ば せよ う 
靴箱 の 扉 の 裏 に 棚 を 作っ て 、 ハ 
ンカ チ や ティ ッシュ な ど を 収納 。 
「 負 置き 場 や ハン コ 入 れ と し て も 
重宝 し ます よ ] (矢野 さん ) 。 


使っ た な の は コレ ! 
メッ シュ ラテ ィ ス スク エア 
ノ 約 9.5( 縦 ) X21 ( 横 ) メ 

ii 
6 ( 高 さ )cmL ゃ 9z ) 


空間 を 制す れ ば 、 使っ な の は コレ ! 


フイ ルム フッ ク 家事 時 短 も 叶う ! ワイ ヤー ラテ ィ ス ン 
9 キッ チン 下 に 、100 均 グッ ズ で 新 
た な 棚 を 作っ て 。「 常 温 保存 の 缶 は g) 


詰 や 調味 料 な どの 食材 置き 場 と し つっ ぱり ボール.30 一 60cm しゃ り ァ 
て 、 便利 に 使え ます ] (矢野 さん ) 。 sW 


ワイ ヤー ラテ ィ ス 
ン 約 26 ( 縦 ) X40.5( 橋 )m 靖 
ez) に 


「] 


使っ な の は コレ ! 


使っ な の は コレ ! 


ココ 


セレ クシ ョ ン ケ ー ス ノ 
20x13.5cm 


ラッ プ も いら な い 
小分け に し て 
青ネギ を 即 冷凍 
青ネギ を スマ ー ト に 冷凍 
で きる テク 。「 ネ ギ は 
ケー ス の 8 分 目 ま で 入れ 
る の が コツ 。 ケー ス は 
株 り 返し 使え て 節約 効 


冷蔵 庫 内 で 散乱 する 
小袋 の 収納 に 悩ま な い ! 
カッ オ 節 パッ ク な ど を 小物 ケー ス に 収 
納 。「 在 庫 管理 が し や すい の も 利点 」 
(矢野 さん )。 小さ め の ケ ー ス で 、 冷 


果 も G」 (矢野 さん )。 EE 基 庫 内 に 収納 する 手 も アリ ! 

100 均 グッ ズ で 余っ た マス テ は 植物 の 湯呑 み に 
な い 収 納 を 実践 ! こう 使 お う ! な っ て いま す !? 
洗面 所 の 蛍光 灯 ス ペー 白い マス キン グ テ ー ブ プ を 、 100 均 の 湯呑 み 茶 碗 

ス に つっ ぱり 棒 と トイ レッ 風呂 場 の ドア 枠 に 貼り に ハイ ドロ ボー ル を 入 

トペ ー パ ー を セッ ト 。 表 か 付け て いま す 。 マ ステ が れ 、 水 耕 栽培 中 。 家 

ら は 見 え ず 便利 で す 。 ド 汚れ て きた ら 、 ペ リッ と 族 か ら か わい いと 好評 

(小川 陽子 さん 59 歳 ) 剥が し て 捨て る だ け ! で す 。 

N1 ( 辺 美馬 ん 28 基 ) (H・M き ん 42 誠 ) 

生活 感 の ある も の は 多肉 植物 の セダム な ど を 

隠す と O 2 則 間 筆名 で ok 馳 培 中 。 
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読者 400 人 アン ケー ト で 、「 ス ゴイ !」 「 真 似 し た い 」 


行事 も 楽し く 変 わる ! 


上 


100 表 "お 掃除 テ ク 


水 ア カ 落 と し で 最大 の 効果 を 発揮 する クエ ン 
酸 。 た だ 、 粉 末 製 品 が ほとん ど で 、 水 で 希 
釈 す る の が 面倒 と 、 使 っ て いな い 人 も 多い 
の だ そう 。 そこ で お すす め な の が 、 ク エン 酸 
が 染み 込ん だ この スポ ンジ 。 水 アカ が 気 に 
な っ た と き 用 に 、 ス トッ ク し て お く と 9。 軽く と 
する だ け で 水 ア カ が スッ キリ 沙 ち ます 。 


きれ い に 和 剥が せ ず イラ イラ させ られ て し まう 
シー ル 。 で す が 、 中 性 洗剤 で 軽く 湿ら せ た あ 
と 、 ス クレ ー パ ー の 刃 を 寝かせ て 剥が す と 
OO ? 簡単 に スル ッ と 剥が れ て 、 感 動 す 
る こと 間違い な し ! 掃除 の プロ の 間 で も ス 
クレ ー パ バー は 、 必 須 ア イ テ ム 。 100 均 で 手 
に 入り 、 ク オリ ティ も な か な か の スグ レモ ノ で す 。 


ズ で 。 ド の て そ 王 掃 要 今 ズ ー 

を いと ょ を し 3 う 際 用 四 に 1 に に 

紹 誰 い イ 見 ま に 0 の 中 紹 出 0 使 な 

和伸 に うろ 極 う 思 0 プ で 介 合 呈 芝 舘 

し で あわ いで 

3 3 くそ 1. ネ タ に 飛び つく べから ず 

れ wit li と が で テテ 月 ニニ 5 れ ライ が 特 化 型 アイ テム は 道具 が むやみ に 増え る の で 、 掃 除 が 面倒 に な り が ち 。 

すず 衝 まっ は で 衣 る て 和 サテ で 2. コ スパ を も う 一度 考え る べし 

沈ま HE の か の は 旧 が て 100 均 = 安い と 考え ず 、 洗 剤 な ど は 特に グラ ム 当 だ り の 単価 を 確認 し て か 購入 。 
し 休 柚 計 雪 0 ま の き は 作 に 3. 自 分 の 生活 に 合っ た アイ テム を 選ぶ べし 
グ た 時 語 5 と だ: 還 で 日 奄 グ 記 目 本 当 に 使う アイ テム を 買っ て こそ 、100 均 の コス パ が 生き る ! 
の の お 3 コグ 
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で きる こと な ら ど ん な こと で も 便 孝 

や っ で くれ る 、 便 利 屋 「 エ イト に の デア の か た まり を フル 活用 し て 、 年 末 
ビ ピース] 代表 。 雑誌 や ムッ ク 「 学 : 主 く 

の 掃除 特集 で 、 テ クニ ッ ク 肝 5 れ 

や グッ ズ の 紹介 を する こと も さ ー 

多く 、「 東 京 で 一 番 人 情 泊 N に っ 1 8 上 掃 除 を フラ フ に す る 
の 便利 屋 」 と し て 活躍 中 。 三 

http://www.8peace.com/ 還 

index.html 


ゴミ 取り 手袋 で ベラ ンダ の 排水 溝 掃除 


汚れ を 防止 し て し まえ ば 、 そ も そ も 掃 除 
を する 必要 が な いと いう 発想 の フィ ル 
ター 取り 付け 。 エ アコ ン 用 で す が 、 カ 
ト す れ ば 空気 清浄 機 や 換気 選 に も 使え 
ます 。 コス パ を 気 に せ ず 、 こ まめ に 取り 
替え られ る の も いい ! 面倒 な フィ ルター 
掃除 を し な く て 済み ます 


ーー 
- ド 取り 手 装 く る ん ボ イ 
〔 タ ィ ッ - ) 


時 短 
「 手 を 汚し た く な い 」 「 指 を 使っ て し っ か り 10 分 
ゴミ を つか みた い 」 と いう 時 に 便利 な 手 
袋 型 ゴミ 袋 。 例 えば 、 ベ ラン ダ の 落ち 葉 。 
排水 溝 に た まっ た 、 泥 を 含ん だ 葉 を 手づかみ で 
取れ ます 。 掃除 用 トン グ で は 取れ な い 細か い コ ゴミ 
も きれ い に な る の で 、 時 短 以 上 の 感動 が ! 


ミニ ホウ キ で ホコ リ 取 り 
サン ド ペ ー パ ー で 石化 し た 水 ア カ 落 と し 


After N Before 
人 k プ | / 


洗剤 で は な か な か 落ち な い , げ 付き や 石化 し 
た 水 アカ を 落と せる の が 、 刺 サン ド ペ ー パ ー。 
特に 、 ト イレ や 洗面 台 な どの 陶器 部 の 清掃 に 
効果 を 発揮 し ます 。 素材 に 傷 を つけ な いよ う 、 
番号 の 大 きい も の ( 王 目 の 細か いも の ) を 使い ま 
し ょ う 。 ま 1000 番 以上 を 推奨 し ます 。 


アル ディ ナ ホ ー キ 
し セリア 


テレ ビ 裏 な どの ホコ リ を 、 濡 らし た 雑巾 で 
掃除 し て いま せん か ? 実は ホコ リ は 、 
濡 ら ! さ ず に ホウ キ で 集め て 掃除 機 
解 。 拭き 掃除 で 拭き ムラ を 作っ て し まう より 、 
断然 時 短 に な り ま す 。 この ホウ キ は サイ ズ も ちょ 
うど よく 、 塩 月 さん も 愛用 中 だ そう 。 
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60 分 漬け お くだ け ! 


で 家中 まる ご と ピッ カビ カカ 


一 般 的 な オキ シ 漬け の 手順 を ご 紹介 。 分 量 は 左下 の 「 基 本 の オキ シ ウ ォ ッ シュ 溶液 」 
を 参照 し て 、 容 量 に 合わ せ て 調節 し て くだ さい 。 浴槽 や シン ク で 作っ て も OK。 


乾燥 で 仕上 げ ま す 。 


ピカ / 


漬け 置き だ か ら 、 
細か い 部 分 の 汚 
れ も き れい に 取 
れ ま す 。 


基本 の オキ シ ウ ォ ッ シュ 溶液 


WW 
オキ シ ウ ォ ッ シュ 
大 さじ 1/2 


洗い 流し て 仕上 げ る 
洗剤 成分 を よく 洗い 流し 、 か ら 拭 きか 自然 


約 50C の お 湯 に 
オキ シ ウ ォ ッ シュ を 入れ る 


お 湯 の 温 度 は 40 一 60 で が 目安 。 温 度 
が 低い と 効果 が 出 な い の で 注意 。 


し っ か り 溶 か し ます 。 熱い お 湯 を 使う の で 、 
必ず 混ぜ る 道具 を 用 意 。 


漬け 込む 
浴槽 や シン ク に 入れ 、 さ ら に 小物 類 も 投 
入 し て 30 分 一 1 時 間 漬け 込み 。 


教え て くれ た の は 

便利 屋 「 エ イト ピー ス ] 代 表 

塩 月 孝仁 きん 

詳し い プ ロフ ィ ー ル は 、 

P105 へ 。 

時 も キ ココ で て 

て 居 も 教 人 必 半 
洗 軽 ウ 用 け あ え 回 の の 
い に - オ い 和 還る で 

6 きも Ag ん 邊 際 二 
せ シ 2 まま 洗 人 穫れ 

利 まこ か 提 た の 術 & 
に た で 

を を い の は オ ビ 明 2 
実 ぜ ハ うぅ う 塩 い キ キ 家 
感 ひ っ コ よ の 月 ぉ ジ 3 

し レース 0 は 孝 孝 次 シシ 事 
0 き も 人 
ら 症 面 の ロ ん プラ せ 半 
いけ で も ロ い 1 
を の た まり 漬 お いれ 一 た 
本 HIEEO 9 な 1 ま よう 
た な いと 入 す 画 放 湯 で 
3 うい 油 い 史 め で 置 に す 
れ 洛 汚 うう 3 で も し 演 ね 
た し れれ こやす た ゃ か と 
と い を や 魔 ら ね 疲 流 し い 
と 限 直 カ 法 テル す た 指 
料 り 接 ビ の 時 寺 人 な だ 磁 月 
介 で 人 の 掃 租 会 ※ け を ミ さ 
! まち ら ま 除 を 着 と で 人 溶 ん 
な - う 術 ス 3 いま 槽 “ 
あて ^ の ル す 商 時 
実 よ 触 よ スキ で 短 に 
カ い り る フシ も と 和信 


準備 する も の 


100 均 オキ シ は 粒子 が 
細か い の で 、 マ スク が 
が / い ある と 安心 で す 。 


キモ 


計量 スプ ー ン & カ ッ プ 


み ノ コム 
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"100 贅 "オキ シ 」 


た 3 
お 風呂 
浴槽 ・ 床 と 丸ごと オキ シ 漬 け で き 
る の が お 風呂 で す 。 通常 の お 風 


品 掃 除 な ら 60 分 か か る と ころ 、 準 
備 と 洗い 流し の 15 分 で 完了 ! 


オキ シ ウ ォ ッシュ (120g) 


排水 口 は 
ビニ ー ル 袋 で ふさ ぐ 


20、 
| 


床 を オキ シ 漬 け す る と き は 、 
水 を 入れ た ビニ ー ル 袋 で 排 
水口 を ふさ ぎ ま す 。 


排水 口 の フタ な ど 、 
衛生 面 的 に 気 に な 
叶 る も の は 別 で バケ 
ツ 漬 け を 。 


時 短 
45 分 


黒ずみ 防止 & / _After = 


Lclsges 


トイ レ 


除 菌 や 消 具 も で きる 、 オ キシ 漬け 
の 実力 が 遺 層 な く 発揮 され る 場 
所 。 通常 30 分 ほど か か る 徹底 
掃除 が 15 分 ほど で 済み ます 。 


ガン コ な 汚れ は 
オキ シ パ ッ ク で 
トイ レッ トペ ー 
パー に 液 を 染み 
込ま せ た * オ キシ 
パッ ク * も 効果 的 。 


黒ずみ を 除去 で きる 


だ け で な く 、 黒ずみ 
時 短 3 っ 巴 防 幼 果 も 期待 
15 分 / きま す 。 


ッ キ リ !/ 
ah も スッ 寺 - ee キッ チ <・ 
五徳 や 魚 焼き グリ ル な ど 、 油 汚 
れ が 多い キッ チン 掃除 。 普通 な 
ら 60 分 は か か る ガン コ な 汚れ 落と 
し が 、15 分 くら いで 完了 し ます 。 


急 焼き グリ ル の ベ 
タ ベ タ し た 油 汚 れ も 、 
熊 ら ず に きれ い に 落 
と せる の が 魅力 ! F 一 
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107 ※ 党 在 菌 は バク テリ アセ ルフ チェ ッ カ ー [mi-kin。」 で 撮影 し まし た 。 協力 : ジ ャ パン ハイ テク サー ビス http:/www.kkcjhs.co.jp/sp/ 


お 湯 を 溶かし て 、 触り た く な い 汚 れ モ ノ を 


辻 調理 専門 学校 フラ ンス さき 教 
の LLS 校 卒業 。 辻 調 グ ルー プ で わる 
し \” 》 の 調 理 N 講師 、 フ ラン ス 科 理 、 イ タ け < 
メ リア 料理 の シェ フ な ど を 経 ん れ 
| 呈 て 料理 研究 家 に 転身 。 料 きち 
/ 理 を 科学 的 ・ 理 論 的 に 分 2 
い 析 し て 難し いこ と を 簡単 な 
( トウ モロ コシ ピー ラー ) ( トウ モロ コシ ピー ラー ) ラー ヾ 方 法 に 置き 換え る レシ ピ が 
1 論 家 と し て も 活躍 中 。 
トウ モロ コシ 1 本 っ ぷ 外 外 じ 対決 ! 
コ 厳 け と て 一 さき 使 本 1 
ん 思 い ニニ 
| 川 敗者 .,. は 気 0 
包丁 1 分 20 秒 を た ん 出す の こ 0 
切 の が せ “" 関 と 撫 選 均 
る コ ま 何 係 が の ん ア 
・: 時 せ 千 で あぁ 調 だ イ 
ま : 息 ん 種 い る 理 アテ 
生 8 ミク イム 
ご 試 年 3 
9 ミミ に 
く そ た く ` は ム 達 
本 1 負 P 
還 きる 続 け 全 
な わ っ け ん 部 
均 で は 卵 つ 者 自 し きん る ど 
他人 の 
包丁 は 、 慎 れる まで コッ が 必要 な の も 勝敗 の 生ま た お EHP 
ポイ ント に な り ま すね 。 ト ウ モ ロコ シ ピ ー ラ ー は ガ 婦 で と の RBO 妥 と 
0 で た TE 2 
を フ に 便 調 " き 当 0 を 
ロウ 利 理 実 の の 0 驚 
検 も アマ な り 、 テア は ア 意 均 く 
0 の 普 訟 入 抑 て イィ ミイ 味 グ は 
' で の > テ た だ で キッ マー 
は 2 (25 き 直 ) VS.( きき 3 ) 6 て 人 け 人 2 仙 る 全 
( ょ 1 い ん を 短 に 
ご まう 届 ! は さ ば < 
カッ パ 巻 き 1 本 勝負 ! 0 を 析 義 が 


引き 分 け 引き 分 け 
の り 巻 き 器 2 分 30 秒 巻き す 2 分 30 秒 


自生 ギ 対 


1 敗者 … 1 
_ 包 了 1 分 25 秒 


ぶり ふり 
の り 巻 き 型 


単に 、 し か も 楽し く 作 れる と いう 点 で 
は の り 巻 き 器 が 勝者 で す ] 


丁 の 場合 、 まず ぶ を 取っ て 広 け 、 


: も で も 扱え る 、 8 
ne 3 端 か ら 細切り に し ます 。 ネ ギ カ ッ ター 
で 3 に の な 5、 一同 スラ イド する だ け で 済み ま 


時 短 す 。 勝負 に な ら な い ぐ ら いで すね ] 
1 分 11 お 
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凡 どっ ち が 時 短 !? キッ チン を リン グ に 、 両 者 が 真っ 向 勝負 ! 


"100 均 "グッ スズ 調理 ss 


3 餃子 5 個 包み 勝負 ! 


肉汁 キー プ も @ U 
カン ペ キ / eemazcs 勝者 ! 和 川 敗者 .… 
完全 有利 で すね ! 30 分 で 完成 / 餃子 包み 器 1 分 30 秒 手 包み 3 分 20 秒 


口 が し っ か り 閉まる か ら sta 
早い ! 簡単 ! 激 ウ マ 餃 子 に ! / 時 短 
「 役 子 は 、 焼 き 芝 子 に する の も 水 餃 子 に する の 

も 、 口 が し っ か り 閉まっ て いる こと が 大 切な ん で 

すね 。 餃子 包み 器 は 、 素 人 で も それ が きっ ちり 

で きる と いう の が 最高 で す ] 


簡単 手作り 餃子 


(し 諾 )VS.( る T ) 
ペア - 給 切り すく し 形 功 り 対決! 


川 到 者 .. 
と 3 ゆー る 丁 1 分 30 秒 


較 、 ビ レン ン タテ ティ ッ ク ) Vs. ( ar て 中 ) 
メレ ング 泡立て 勝負 .! 


勝者 ! 川 敗者 :: 
メレ ン ゲ ステ ィ ッ ク 2 分 泡立て 器 2 分 40 秒 


黄身 を ぬ ぐ わな いと いけ な いん で す 。 
~ 卵 切り 器 ほ この 動作 が 不要 と いう だ 


け で も 、 包 丁 を 圧倒 し ます ] 時 間 だ け の 勝負 じゃ な い ! 
| 測 誠 労 度 は 30 倍 違う ? 
秒 


2WAY 玉子 切り 器 


eZ) 時短 
1 分 27 科 


arevaE ルレ ンダ ステ ィ ッ ク の で 、 時 短 以前 に "勝負 アリ "と いう 
コツ も いらない と ころ で し うか] 


まさ に 無敵 ! 
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良し !」 カ リス マ が いち 押し する 良品 8 選 


お 値打ち "100 場 グッ ズ 」 


か か と ケア の 時 間 | か と ケア の 時 間 
時 短 
3 分 


と ゝ 


③ 


冬 の ガサ ガサ か か と を つる りん 保湿 ! 


笠 殊 な シリ コン 製 の 素材 が か か と に 密着 する 「 か 
か と パッ ク 」。 手持 ちの 保湿 剤 を た っ ぷり 塗っ て 、 
約 30 分 放置 する と すべ すべ に 。 保湿 剤 を 何 度 
も 塗る 手間 & 時 間 を 大 幅 カッ ト で きま す 。 


G 馬 に 
料理 が 楽し く な る 
癒 や し 系 スパ イス ボトル 


家 の 屋 根部 分 を 開け る と 、 ス パイ ス ホ ー ル が 登場 
する 調味 料 入れ 。 ご まや 塩 な ど が 適量 出せ る 、7 
つ 穴 。 屋 根 の 部 分 が 丸ごと 取り 外せ て 、 詰 め 替 
え 時 の スト レス も あり ませ ん 。 


ら 2 の 


レシ ピ 動 画 を 見 な が ら 、 
サク サク タ 飯 づく り 

スマ ー ト フォ ン が 収納 可能 な 、 
透明 ポケ ッ ト が つい て いる ボー 
チ 。 スマ ホ を 入れ た まま 画面 操 
作 が で き 、 レ シ ピ 動画 を 見 な が 
ら の 調理 も OK! 水 & 油 ハネ を 


気 に は せ ず 使え る の で 』 ア ウト ド 
アシ ー ン で も 大 活 中 

衝撃! 

高 性 能 ブ ラ シ が 100 均 に 登場 


人 冬 の 静電気 で 絡ま りや すい 壁 を 、 素早 
く 滑ら か に 仕上 げ る ヘアブラシ 。 長 さ 
の 違う ブラ シ が 交互 に 並ぶ 立体 構造 


は 、 数 千 円 する 「 絡 ま ら な い ブラ シ ] と 
、 お 値打ち すぎ ! 


同様 。 100 円 と は …… 


@ 記 誰 。 

還 思 2 

ーー 

M ら も 

藻 土 シュ ー ズ ドラ イ 調味 料 入れ 7 穴 立体 へ ヘアブラシ シリ コー ン か か と パ バック 

ラー 
陰干し すれ ば 繰り 返し 屋根 を 開け る と 、7 つ 大 ヒッ ト へ アブ ラ シ と 伸び る 素材 は か か と に 
使え る 、 エ コ で キュ ー ト の スパ イス 穴 が 見 える 構造 が そっ くり の 商品 。 ぴっ た り フ ィ ッ ト 。 洗っ 
な シュ ー ズ ドラ イ 。 か わい い デ ザイ ン 。 本 か し や すさ は 〇 ! て 繰り 返し 使え る 。 


0 


自立 式 ゴ ミ 袋 で 
洗面 スペ ー ス が スッ キリ 片 づ く 
ティ ッシュ や 綿棒 、 歯 間 ブラ シ な ど 、 洗 面 ス 
ペー ス で 出る ゴミ を 入れ る の に 最適 な 、 自 立 
式 ゴ ミ 袋 。 一 見 する と ゴミ 袋 と わか ら な い 、 シ ッ 
ク で お し ゃ れ な デザ イン が 大 人 気 。 


ガジェット ポー チ 
自立 型 水 切り ゴミ 袋 “アウ トド ア 柄 
穴 あ き タ イプ で 、 キ ッ 縦 20X 横 15cm の ポー 


チン の ご み 受 け と し て チ の 裏面 に スマ ー ト 
も 使え る 。 25 枚 入り 。 フォ ン が 収納 で きる 。 
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斬新 すぎ る “100 均 "活用 術 
家事 の 時 短 大 集計 
P101 お 手入れ グッ ズ ステ ーション 一 1 分 
P102 ワイ ヤー ラッ ク 製 の 


「 デ ザイ ン 良 し 、 使い 勝手 
\ 使 える !/ 
SD20 グ 0 拓 ーーーーー1 分 


P102 便利 な ゴミ 受け ネッ ト 収 納 一 一 1 分 蒸れ た 靴 を 乾燥 ! (⑥ 
P103 棚 内 の ワイ ヤー ラッ ク 棚 一 一 1 分 猫 形 百 藻 士 に や 
P103 小袋 食材 の 収納 ケー ス 一 一 一 1 分 ブー ツ や 就 の “蒸れ " 無 思 な 
P103 玄関 の 秘密 の 収納 棚 一 一 1 分 る 冬 。 そ ん な 時 は 「 球 洪 二 輝 ョ ョ 
P163 半生 流 ーーー5 人 の 天 よ を ポン と 和信 れる 説 
P104- クエ ン 酸 エコ クリ ー ナ ーーーー5 今 OK。 も う 、 新聞紙 を 詰め る 生 
P104 スク レー パー ーー 一 一 一 3 分 間 も 時 間 も い り ませ ん 。 
P105 ゴミ 取り 手袋 くる ん ポイ ーー10 分 
P105 エア コン 抗菌 フィ ル タ 10 分 
P105 金属 用 耐水 サン ド ペ ー パ ー 10 分 間 F 
P105 アル ディ ナ ホ ー キ ーー 一 一 15 分 
P107 お 風呂 の オキ シ 漬け 45 分 
P107 トイ レ の オキ シ 漬 け 15 分 
P107 キッ チン の オキ シ 漬 け ーー45 分 
P108 トウ モロ コシ ピー ラー 1 分 
P108 ネギ カッ ター 一 一 一 一 一 1 分 11 秒 
P109 簡単 手作り 餃 了 チ 1 分 50 秒 
P109 メレ ン ゲ ステ ィ ッ クーーーーーー 40 秒 
P109 2WAY 玉子 切り 器 - 一 一 1 分 27 秒 
P110 シリ コー ン か か と パッ ク 一 一 3 分 
P110 立体 ヘア ブラ シ ーーーーーー- 1 分 
P111 匠 藻 土 シュ ー ズ ドラ イ 3 分 
P111 備え 付け 用 ステ ン レス 

トイ レッ トペ ー パ ー ス トッ カー 一 1 分 


合計 184 分 8 秒 (3 時 間 4 分 8 秒 ) 時 短 


手持 ちの スポ ンジ で 
マイ ボトル が 洗え る ! 
マイ ボトル 派 は 必見 ! 手持 ちの スポ ン 
ジ が 、 ボ トル 用 スポ ンジ に 早変わり する 

] 以 ポン ジ ト ング 」。 ス ポン ジ の 厚み に 
合わ せ で 、 し っ か りつ か め る よう 調整 

も 簡単 で す 。 


> 人 


が 100 円 で 叶う ! 
「 ト イレ ッ ト ペ ー パ ー が 痢 言 上 賜 3 惨 

事 は これ で 解消 で きま 還 還 3 ス デップ で 
WS 宣 層 凍 m 予備 用 ホル ダー が 設置 で きる [ペー バー 


スト ッ カー」。 シ ンプ ブル な ヌシ レス 提 
< 5 使い や すい ! 


塩 月 孝仁 きん の 。 矢野 きく の きん 62 


| つ 教 い う 雑 ココ ちん は た ヒ し つつ 1 安 

くき を つう 衝 の Ve 

も < "くい な 0 最 そ 1 気 の 0 0 て 

は れ 1 も 部 印 0O 新 ん 0 軽 が 0 台 ヽ 

た 0 屋 象 均 な 0 に 魅 均 

る 0 %X に に ア 0 後 均 抽 グ か 

用 5718 き 8 ドス 7 2 ち 

還る 33 も ! 
8 た 8 の 記 ※ ワ デー る が まま は ッ 押 の し イィ は 生 て 備え 付け 用 ステ ン レ ス 。。。 ハン ギン グ ス テ ン レ ス 
ラ アワ ム の 人 WSNS で H 々 先 。 ル 7 ま VO 生計 4 

ラ 5 

用 を 2 絡 る も と 気 朋 を 合 CO Cg 
つく も は る の プチ プラ 通信 | 考 ご め ル 介 お は 話 に 布 楽 え えつ け の ペー パー ホ 留め 具 は 調整 可能 。 
http://99haru.online/ 4 て だ | 値 る す な に = セ る ル ダ ー に も 馴染 む 、 シ 大 きめ スポ ンジ も ボトル 
instagram ア カウ ント @haruz422 。 に 使 と 打 さ きのう 優 く ンプ ブル な ステ ン レス 製 。 スポ ンジ に 応用 OK。 
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き HT. 


さっ TS 
いて GWStk さ 」] 
へ きせ Sty で て 


洲 =Wー キ の Mt は は Sd 北 広 
胃 半 癌 NN さ 好 導 閣 


泌 馬 二 さ 品 er 部 芸 Sー シ 
とみ き ks 民 Sv る むせ ー 


/ バ きき 


。 九 ば 浴 Rt 計 本 
3 生 玖 て コジ で 京 Ac 腕 


さき 
入 ーー 


に > ャ 4 し り ね が 達 が 3 
な ぽ で き SA の ボ 特 
ぐ か いん 多 長 
2 62 19: N 
NE 2 
2 る 、 だ を 『 
。 ょ よ ラ SM 機 三 海 か に 0 
章夫 く 放 る S 6 
9 SN 9 を に 秘 ON 則 
NM 8 作 に 生 は 
計上 2 N 


(5 の オーラ . 織 維 と は ? 


使う 人 の 体温 を し っ か り 蓄 えて 深部 まで ぽか ぼ ぽか に ! 天然 鉱石 か ら 作 られ た 繊維 で す ! 
g オ ー ラ 。 継 が 体温 を 吸収 し 鞭 え た 熱 と 遠 赤 た まる の で す 。 遠 赤外線 効果 で 有名 な 二股 ラジ いく つも の 特殊 な 技術 に よっ て 、 
外線 エネ ルギー を 体 に 放射 し ます (左下 図 参照 )。 "ウム や ブラ ッ ク シリ カ よ り 、 中 赤 外線 放射 率 が 高 全て 国内 で 生産 ・ 加 工 さ れ て いま す 。 
その ぬく も り が 体 の 深部 まで 運ば れ 、 全 身 が あ た いと いう 特徴 が あり ます ( 右 下 図 参照)。 ーー 
toy 
あたたまる 仕組 み 遠 赤外線 放射 率 90) オー ラス トー ン 
品 2 各 赤 外線 効果 の 高い 天然 
ま 体温 体温 s a 鉱石 「 オ ー ラ スト ー ン 」 を 
* ュー ュー mi 
内 回 Sh ニー パウ ダー 状 に 秒 砕 し ます 。 
/ goa た na 
CR 誠 RC 
1 ー ラッ シリカ kd 
トー ラ 3 on ao no no ap MO Re wo Do wmD 5a note 
9 誠 林 関 有 団 法人 日 本 生 色 栓 会 オー ラ s 繊 維 
ポリ エス テル ・ レ ー ヨ ン な ど 
Pe ーー の 繊維 に 練り 込み 「g オ ー 
613 ま N 二 2 > ラ 。 村 礁 ] が で きま す 。 
あたため 以外 に も こん な 効果 が ! 洗濯 で きま す ! 
カビ ピ * 消 お 
eaumeA | ackew | remwus 目 目 E0 
テ ヽ トド ー ラ 製品 
(メチ シリ ン 耐 性 黄色 | 験 や アン モニ ア | の 水分 の 分 子 2 
プ ドウ 球菌 ) な どの | 消 邊 試験 で 実 | に 振動 を 与え 長く 且 用 で きま す や 泉 に 使用 し [オー ラ 製 品 」 
菌 を 減少 させ ます 。 | 証 済み で す 。 て 気化 させ ます 。 人 半生 ン 
撮影 / 例 田 邦男 デザ イン 横井 登紀子 112 


いみ 2 


か ら こ と 読者 が お 試し ! 


温泉 浴 後 の よう な 
ぽか ぼ か が 持続 
着用 し て 1 分 くら いで ジワ 
ー っ と あたたか く な っ て ビ 
ッ ク リ 。 そ の 後 は 、 温 泉 
に つか っ た 後 の よ うに ぽ 
か ぼかし 始め 、 持 続 する 
感じ で し た 。 夜 寝 て 、 朝 
起き た 際 、 身 体 の あ た た 
か さ が 続 いて いま し た 。 


近藤 優里 菜 さ ん 
(85 歳 ) 


デリ ケー ト な 肌 に も 
や さ し い 肌触り 

着用 し て 寝る と 、 い つも 
は 冷え る 足 先 が 冷 た く な 
ら な か っ た の で 、 あ た た 
め 効果 を 実感 。 色々 な あ 


欠 木 加 子 さ ん 。 っ た か 下着 を 使っ て きま か い 生地 な の で 、 締 め 付け を 感じ に く 
4 し た が 、 こ れ は 、 就 補 時 ! <、 快適 な 着け 心地 で す 。 
に 着用 し て も か ゆく な ら ず 、 H 
優秀 だ と 思い ます 。 H 
お 腹 を あたため る と 
腸 の 動き も 良く な っ た  : こん な に いい こと が ! 
よう な 気 が し ます 四 
お 腹 が じん わり あ た た ま ' 敵 焼 し や すい El 
る 感じ が し まし た 。 お 腹 が 体 に ! MR 
あたたまる と 血 流 が 良く な ee た た め る ご. 

1 る の か 手足 も あたたか く 代 軸 が 上 が る こと で 免 義 カ ア ッ プ | で る す の め < り が 内 く 
電 城 みとり きん な り ま し た 。 肌 能 り が な め エネ ルギー の 消費 が 体温 が 1 度 下がる と な り 、 未 端 の 冷え も 
に ら か で 、 締め 付け 感 も な 増え 、 麻 肪 を 燃焼 し 。 30%。 下 が る と いわ れ 改善 され ます 。 

く 長 時 間 の 着用 で も スト 」 や すく な り ます 。 る 免疫 力 。 お 腹 あ た た 
レス な く 快 適 で し た 。 H めで 体温 を 上 げ て 。 


足 ス パ s ぬ く ぬ く ソック ス \2.860 


適応 サ イズ 23 一 25cm 

・ カ ラー アカ 、 イ ン デ ィ ゴ 、 マ スタ ー ド 

* 組 成 アク リル 、 ウ ー ル 、 ポ リエ ステ ル (オー ラ 
パウ ダー 含有 )、 レ ー ヨ ン 、 綿 、 ポ ボリ ウレタン 


「 ほ っ と 腹巻 ] を 使用 し た 
サー モグ ラフ ィ ー 


遠 赤外線 の 効果 で 
体 の 深部 まで 
あっ た か ! 

右 は ほっ と 腹巻 着用 前 後 の 体 温 変 
化 で す 。 腹巻 が 煎れ て いた お 腹 だ け 


で な く 、 そ け い 部 や 太もも 、 二の腕 ま 
で あ た た ま っ て いる こと が わか り ます 。 


安 記 時 
マ 


30 分 後 


ほど よく 伸び て 革 
体 に フィ ッ ト ここ 
伸縮 性 が 高く 、 シ ルク の よう に や わら 


内 側 全体 に 
C オ ー ラ s 繊 維 を 使用 


体温 を 蓄え る q オ ー ラ ォ 織 維 を 、 内 側 に ふん だ 
ん に 使用 し て いま す 。 肌触り も GOOD! 除湿 
効果 が ある の で 藻 れ を 感じ に くい の も 特長 で す . 


冷え や すい 

足 の めぐ り が アッ プ 
右 は 足 ス パ ぇ ぬく ぬく ソック ス 落 
用 前 後 の 体温 変化 で す 。 冷え 
て いた 足首 や 、 凌 下 が 触れ て い 
な いふ くら は ぎの 温度 も 上 昇 し 、 


あ た た ま っ て いま す 。 「 足 スパ ォ ぇ ぬくぬく ソック ス ] を 


使用 し た サー モグ ラフ ィ ー 


ゆっ た り 編 み で パイ ル 編 み で 
締め 付け な い あたたか さ ア ッ プ 


履き 口 は 、 ゆっ た り と 伸び が 良 く か ら つ ま 先 の 内 側 は 、 厚 み 
く 締め 付け な いた め 、 跡 が つ た 
き に くく 、 ほ ど よ く フ ィ ッ ト し ます 。 フロ ー リ ング の ひん や り を 感じ に くい ! 


1 13 問い 合わ せ プ メカ ニカ ルプ ラ ネ ッ ト 会 0532-39-5753 https://www.aura-net.com/shop/ 


)、 も こも この バイ ル 加 工 で 、 


と め ) と 腹巻 


(レー ス 付 プレ 


し だ 2 二 逐 


ほっ と 腹巻 (レー ス 付 / レ ー ス 無 ) \ 4.950 


ほっ と 腹巻 通 応 サイ ズ ウエ スト サイ ズ 
SM | 5870mm | 7 号 ocr9 号 
サリ イメ | し ML | 64-77gm | 9 号 or11 号 
イズ 
上 L ご 3L | 77 一 102om | 11 号 or13 号 


間 号 数 は 目安 で す ※S 一 M サ イズ は くびれ タイ ズ 、 
ML し 、LL 一 3L は 人 台形 タイ プ で す 。 

ラ ジュ 、 ボ ルド ー、 グ レー 
リウ レ 9 


ほっ と 誠 は 男 婦 業 用 で M 一 L は 男性 M サ イズ 、 
LL 一 3L は 男性 [サイ ズ に 対応 し て いま す 。 


(レー ス 無 の み ) 


か ら こ と 読者 が お 試し ! 


じん わり 感じ る 
あたたか さ 

履い て し ば らく する と 包み 
込ま れ て いる よう な 、 優 し 
いあ た た か さ を 感じ ます 。 
これ まで は 款 下 を 2 重 、 
3 重 履き し て いま し た が 、 
この 商品 は 、 モ コモ コ し つ 
つも 適度 な 厚み と 軽 さ で 、 
1 枚 で 十分 OK で む 


あたたか さ が 持 続 
する の が うれ し い 
今 まで 足 賜 を し た り 生 義 


谷 坂 美 笑子 さん 
(47 歳 ) 


っ て も すぐ に 冷 
の が 悩み で し た 。 こ れ は 、 
履く だ け で 身体 の 深部 ま 

で ぼ か ぼ か あたたまる の 
で すご く 良い で すね 。 


えて し まう 
中 井 智子 さん 
(40 蔵 ) 


フロ ー リ ング 床 で も 
冷え を 感じ ませ ん 
肌触り が 良く 、 履 いて い 
て 心地 良い で す 。 自宅 の 
。 床 は フロ ー リ ング で 冬 は 
ィ か な り 冷 えま す が 、 こ ご 
ソック ス を 履い て いる と 、 
足 の 冷え が 感じ られ ませ 
ん で し た 。 着脱 も 楽 だ し 、 
使い や すい と 思い ます 。 
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WHAT IS 
AVAXHUME? 


the biggest Internet portal, 
providing you various content: 
還 較 brand new books, trending movies, 
fresh magazines, hot games, 
recent software, latest music releases. 


Unlimited satsfacton one low price 
Cheap constant access to piping hot media 
Protect your downloadings from Big brother 

Safer, than torrent-trackers 


18 years of seamless operation and our users'satsfacton 


All languages 
Brand new content 
One site 


AvaxHome - Your End Place 


We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu 


<Q? 人 回" 間 は o 本 Hg お ン 
ぷっ こく て や ふ ハ キミ リロ GM6 避 紐 幸 公 約 
%tJJ 祥 人 S じ 尺 さ で つや" YYG 所 
で ロ 喘 選 刻 O” 市 幼 G 落 琶 民代 人 
の” SRe 赴 で 二 し っ つや 
本 せ し せ "を や く 畠 つら 詞 咽 全 
PP いで いく の パニ の そ や さい ババ 
じ MM? 記 電 らく 皿 葛 や 展 く G 
机 こ 直史 下 ン リ J 公 選 っ や うり 公 ? 
[ 凌 人 上 虫 WW8 和 人 。GN 語 人 札 
KRG)J い ば 所 刊 けり せつ ※ く つや で 
遇 に トド 時 Gt 〇 ロ 装 で 
所 6 いし 室 錯 


相 青 や t6『J ュ Jp 人 SNeNin? 


上 jm る 。( 辻 )) SJ 届 0 ぐ で 所 レ レ 
WO の つり” 下 可 ンマ Q う 半 さ お っ 


人 せ mcR 志 岬 人 SS 人 < の お 選 品 還 坦 人 


"4 ト せ / 旦 幅 吉 玉 っ 信 引 電 " T7G 
中 詞 neo ン レー て トイ 邊 て 
われ JI// な ご 由 は 4P ト いん (と 0 に だ コ 

代り つつ し や で 貼 中 代 っ うっ 6] で し 邊 
据 S@GK" 咽 上 居 せ 避 を くっ) 応じ 
WO@6 い は S さ で 作 つ 尋 ( 抄 )」 

Wi 岩 果 央 人 K 避 定時 S" つ 会 つ 
4 ト 沈 G 換 じい っ し で 生 供し SN セ 
シン 0 地 晶 選 互 記 。 撤 起 押 つり“ 
「 無 ぬ 9 さ 刀 ろう) 公 。 SG 競 GnB 
ゴ 索 つ 刀 う …… っ っ 心 や 心 搬 選 本 
っ 舞っ し っ で 環 や 6 つ " し ゃ 7 


G 始 全 Q” 時 G 区 半 稚 つい Q ょ J う ) 
人 し 08 つ で S? 


INFO 


"隠れ ピッチ" な 女 友達 の 
恋 を 見 守る 村上 さん に 注目 


上 虹 郎 さん の 


/ 


/ 
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入り ポラ ロイ ド を 


て 


デパ 地下 で アル バイ ト を し て いる ひ 
に 全力 を 注ぐ 26 歳 。 し か し 、 惚 れ 


ろ み (佐久 間 由衣 ) は 、 モ テ る 


結果 の お | 


ト ポ で で 料 K 
LTJN 
外語 で 
避 習 > 周 ご ト 
は EN 
eS ヤ 
垢 天 吾 つっ 
っ 2NE 呈 5 部 
4] 
を n 
も 芋 ドル を 革 
嘩 征 給 < ベ s 
ツマ 生 
に 
で 


ん 。 個人 1 
は P140 を 計 


取材 ・ 文 揚 田 恵子 スタ イリ スト /。 


生業 業 まま ョ 


則 DASLL / 
寺 放 衝 / 22274 


志 や され 77yo 請 [ 
TI 人 各 IIIII 


間 了 5 。 】 
の 呈 吉 寺 


味 の 計 と 家 区 堪 CE、 加 


PT 
3 
% 
2 
に 
5 生 だ 
し 


太 つ  。 胡 スル 。 oe ニャ ーー 


に / 
4 へ 
車 が 好き な の で 、 運 転 し て いる 時 が 一 番 失 や 知識 が 豊富 で 文学 が 好き な 女性 が 理想 年 上 

れ ま す 。 カ フェ で 面 と 向かっ て 話す より 、 は 上 で も 下 で も 対等 な 関係 で あり た いで す 。 
な ぁ ー。 ドラ イブ し な が ら の ほう が 本 音 で 何で も 話せ 結婚 し た ら 、 狼 みた い に 大 き な 犬 や 猿 や 鳥 と 
る 気 が し て 。 ド ライ ブ 中 の 沈黙 も 嫌い じゃ な か た くさ ん の 動物 と 暮 ゆ し た い の で 動物 好 
いで すし 。 夏 に は 、 友 達 と 「 フ ジロ ッ ク フ ェ き な 人 だ と いい な 。 母 の 実家 で ヤギ や ニワ ト 
ステ ィ バ ル ] に 行く こと に な り 、 僕 の 運転 で 、 リ を 飼っ て いて 、 僕 が 思春 期 の 頃 、 唯 一 の 心 
た で す 。 新潟 の 会 場 まで 向かい まし た 。 の 友 が 愛犬 だ っ た の で 、 動 物 が 好き な ん で す 。 

に セン 

115 次 号 は 向井 理 さん が 登場 し ます 。 PE 


を eta ーー 


少し 前 まで は 、 ep 家族 と 

ご す の が 恒例 で し た 。 親友 の お 
つて くれ る 沖縄 て ば が 美味 ほか っ 
最近 は 、 同 世代 の 仲間 ど 過 ご し 
5m の 大 き な 紙 と 絵の具 を 買っ て 、 
た こと も 。 半年 乾 か な い 油絵 用 の 
っ ちゃ っ て 焦り まし た けど 3 
3 凡 


ま さ 間 mw 


世界 が 愉快 に 見 える 


ィ イナ トモ 
目 繰 


年 齢 を 重ね る と 、 将 来 に 不安 を 覚え る 人 は 多い 
も の 。 で も 稲沢 さん は 「 後 半 戦 こそ 楽し み !」 と 、 


Ve!.05 
今月 の テー マ 2 
これ か ら と 先 、 将来 の こと 


と 


『 と 
母 か ら 娘 へ 』 電 友人 と 女子 旅 

娘 が 幼い ころ 買っ た ジュ エリ ー を 、 大 きく な っ 韓国 旅行 で 食べ た 、 激 辛 & 野 菜 た つ ぷ り 鍋 。 友達 と 韓国 に 二 人 旅 。 マ マ 友 と し て 出会い 、 

た 彼女 へ ブ プレゼント 。 歴史 の 詰まっ た 宝物 を 長年 「 子 供 第 一 ] で ご 飯 を 作っ て きた けれ ど 、 子供 抜き で も 親しく な っ て 20 年 、 子 育て 終 

託し 、 新 た な 未来 へ 歩み 出し ます 。 今後 は 「 私 が 美味 し い ] の が 一 番 。 了 後 の 新生 活 を 一 緒 に 満喫! 


「 浄 化 の バ パワー ス ボ ッ ト 」| が ある と 聞き 、 友 人 励ま し 合い 、 助け 合い 、 つ い に 立っ た 富士 山 表紙 モデ ル を 務め た 
た ちと バリ 島 へ 。 古 い 自 分 を 脱ぎ 捨て て 、 新 の 頂上 。 今 後 も 人 生 色々 ある だ ろう けれ ど 、 卒業 。 新しい ステ ー 
し い 私 、 始 まり ます ! 仲間 が いれ ば きっ と 頑張 れる ! の ビッ グ ス マ イル だ け は 永遠 で す ! 


ISTORYI を 、 こ の た び 
ジ に 歩み を 進め て も 、 ご 


撮影 三宮 幹 史 取材 ・ 文 林 加 愛 スタ イリ スト ン 朝 食 豊 、 竹村 は ま 子 へ アメ イク ン 川 村 友 子 イラ スト 後藤 知 江 デザ イン 保原 由紀 子 116 


ま は 半 


避 疾 福 選 つろ ふ ズ 計 S 京 昧 づつ 
宮 Q7「 り 人 全 @) 必 mhc 
8 | K 上 トード" 攻 志 6 慌 べ っ Jp7 
だ さく) に いり 

も っ の に 叔 往 せ 宮 単 "「 栄 世 店 
送り だ り ぶ ーー] の 2 0 刺 男 る 来 ※S 
組 ?2"「 准 選 S 拘 ぐつ SS 選 さ で 
注 >2- ふい ふつ S 篤 の 組 つ が や" 
「3 0 全く も 3 人 88 人 S や を くい 
< を 3 ドー いこ に に ボード 
S 84J っ 55 レ aDnG 公 4 心 伝 竹 り っ の 


較 ぐ 生 叶 8 窟 候 愉 和 お り 


1 SR 「 つ や 3 る 」「 や ne」 避 応 で 
お @ り の 半 束 My で 旧 革 現 掌 人 等 
コリ ” 捉 揚 密 要 コ "っ J 旧 革 介 到 串 
S 愉 定 っ 2S 0 剖 心 合 YONyTT 

LE てく 1 く ル | 
[RSHO 守る ろり っ | 和 り 明る が 6 や 
つろ へ ぐっ の 選 恥 玩 人 TAAK 避 避 
窟 つ る の 昭 ぐ し 2xo く ちゃ 虹 個 


時 ロ ー つ 会 20N く ぐふ? 宮 


べ 圭 気 壮 絡 和 上 つ ね ー 


HE ロ OSNK 和 会 の でる 3JW 旧 7 反 
SN くさ 久 ぐさ め せ 吉 圏 活き じゃ 
で も っ の 二 誤 る ろり の は)S 叶 己 如 
Q っ [室生 会 つろ 」 の 紀 で て Sh ペ 
と ゃ る” に 中 の 足 P っ の 7 つ 刀 る のり 
だ て くそ くん. た たい 0 
を ne 違 龍 え 避 SeS も や や" の 
S 図 7 喘 っ の 押 人 SS 征吾 」 公 の 
尽 %00S 絆 宗 つる 8580 を ペ ・ 
介 5SQ を で 加 舞 7 ーー で の 水 さ 
し ろ や KG くつ の を る る 会 守 


児 の 母 。 


と 難 婚 を 経験 、 30 代 で 子宮 頸 


が ん 闘病 ・ 治 癒 を 経て ファ ッ シ 
ョ ン 誌 [STORY] 読者 モデ ル 
と な り 、 42 歳 か ら 表紙 を 飾る 。 


1974 年 生ま れ 。 20 代 で 結婚 
私 生活 で は 


き 


パン ツ \42.900 (ブレー バー ド ブル ー バ ー ド 会 03-5772-1551) ニッ ト \31.900 (TICCA 全 076-221-5355) ネッ クレ ス \52,800 (プラ ウフ ラッ パー ズ 


合 03-5456-6866) ブー ツ \68.200 ( ネ ブ ロ ー ニ フラ ッ パ ー ズ 会 03-5456-6866) 
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つ PT 
SS 江 ホ 人 WE3 
DIG いこ を に 
還 SSDS ミ FN 
型 骨 io は も SN 
G 電 0 ECR 。 18 
押 SP SSEIi35 還 ま 113 
1 すす 思 
EE すす 1 1 導 2N 宮 
間 昭 ES Cmsu 盾 医 8 四 
3 ペア 回 ミミ と は 機電 さ 
ーー 拍 持 反 き 
MM - 振 提 ま 
< ます 
胡 ィ に で ます に か す ゴ 店 
人 we 4 
ーー 
ミセ も # 
1 コ う に 4 
H まき 必 
SI Na 
隔 0 は 2 
ト 6 牙 
16 時 還 
人 こ ふ 時 月 
蛇 Ne Ke 
IN 本 | 
扱 な 
門 還 央 
款 と 
唱 臣下 
Fu 牙 皿 宰 
慌 貴 圏 


補 和 SO [中 中 窟 N*-| 思 軍 迷 
cict リル レッ い J 691S た い ド マルル 310 
96 や ゆい モリ ロン ン や 六 齋 民 央 起 


「 還 忌避 守 る 本 4 で うり 作 ン 
随 は 0|S 全 117 涙 R 蛍 忘 
し 中 電源 拉 生 9 忠 並 英 巡 福田 へ 
ミー ホー 脱 つ レ ろ n6 民 っ の 0 る 
うつ せ 人 5 Av へ る で 8 表 加 人 
や リド 直人 じ 2:9 和 中 、 提 4 
モロ ン ン ko 選 選 昌和 思 つら 公 
eg の? 宮 ろ 移 や や 詩 忍 気 串 訴 
浴 記 pre 措 画 昌 応 折 記 仁和 


「 よ や ロー ミ 中 5 ち h 必 KK」 主唱 
つれ 6 つ 5 

了 K 赴 料 押 朱 半 会 宮 づつ や 人 S 王 
シ / 密 了 を 守 凡 だ 必 の の ロ あ = 
選 Wo の 中 腫 決 つ し ろ mt や " 
公 ぐ " 明 る 並 要 し の ゃ 中 表 宜 せ KK 
ー? 6 暫 葵 20 の 2S 選 記 末 過 京 「 ト 
ロー 中 6 た 人 か KK 上 鶴 Sn 
りり) 全 ぐ 選 合 し きれ やく 倒 " 
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日 本 の 室内 環境 で 見 つか る 
ダニ の 約 8 割 を 占め る と 言わ 
れる の は 「 チ リ ダ ニ 」 で す 。 
右 の 写真 の 通り 、 と て も 小さ 
い ! 家 の 中 か ら 採 取 し た ホ 
コリ に は 、「 チ リ ダ ニ | や その 
フン 死骸 も 高い 確率 で 見 つ 


ダニ 
ける こと が で きま す 。 ーー 


も ダニ は 増殖 し て いき ます 。 


ダー が 多い 場所 TOP5 0Q3 どん な と ころ に 多い の ? 


うし た らい い の ? ダニ 対策 十 
Q1 そもそも ダニ っ て どん な 生物 な の ? 
A と て も 小さ く て 肉眼 で は 見 つけ に くい で す 。 


10 円 玉 と 比較 し た 


0Q2 ダニ っ て 秋冬 は 活動 し な い の で は ? 
A 寒い 時 期 で も 対策 が 必要 で す 。 


梅雨 時 か ら 夏 に 繁殖 し た ダニ の 多く は 、 秋 か ら 冬 に か け て 寿命 を 迎え ます 。 し 
か し 気密 性 や 断熱 性 が 向上 し た 家 の 中 で 、 暖房 や 加 混 を 行う こと に より 、 秋冬 


2 の 
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白井 秀治 先生 
環境 アレ ル ゲン 
info and care 株 式 会 社 
代表 取締 役 


専門 は アレ ル ゲ ン に 関わ る 
室内 環境 人 整 備 と 測定 や 評 
価 法 。 所 属 学会 は 、 日 本 ア 
レル ギー 学会 、 日 本 職業 ・ 
環境 アレ ルギー 学会 、 日 本 
臨床 環境 医学 会 、 室 内 環 
壊 学会 、 日 本 散 医 学会 。 住 
まい の 中 で 取り 組め る 環境 
アレ ル ゲ ン の 除去 方 法 に 詳 
し く <、 講演 や テレ ビ で 対策 
を 礁 発 し て いる 。 東京 ア レ 
ルギー・ 呼 吸 問 療 上 研究 所 
に 所 属し 、 学術 活動 を 行う 。 


注意 ! 


1 位 | 寝具 人 が 日 帯 的 に 和 れ る も 

2 位 | ぬい ぐる み A 寝具 類 が トッ ズ 身近 な も の ほど ダニ に 

3 位 | 座布団 " ダニ は 、 左 の 表 の よう な 場所 に 多く 生息 し て いま す 。 特に 注意 し た い 
4 位 本 rs 究 具 類 に は 、 ダ ニ の 餌 と な る 人 の フケ や 垢 が 多く 、 人 の 汁 な どの 湿気 
5 位 ( 作 : 和 先生) を 含む こと か ら 、 ダニ が 活発 に 活動 する 条件 が 整い る すい の で す 。 


に {と いう わけ で 、 和 白井 先生 が アド バイ ス ! )-----------ーーーーーー- 


より 包括 的 な ダニ 対策 へ の 3 ステ ッ プ 


ダニ や その 死骸 、 
フン を 取り 除く ! 

掃除 機 や 布団 クリ ー ナ ー 
いこ な ど を 使っ て 、 布 団 や カ 

ー ズ ペット 、 ソ ファ な どの チ 
リ や ホコ リ を 吸い 取り 、 
ダニ や その フン 、 死 骸 を 


生き て いる ダニ を 誘引 する 
皮脂 汚れ を 除去 する ! 


布団 カバ ー や 、 枕 カバ ー、 シー ツ 、 毛 布 、 バ パジャマ や 
ルー ムウ ェ ア な ど を こま め に 洗濯 し 、 生 き て いる ダニ 
を よせ つけ る 皮脂 汚れ を 徹底 的 に 取り 除き まし ょ う 。 


か 5 こと 「 ア リエ ー ル ダニ よ け プ ラス 」 


区 者 が シリ ー ズ を お た めし ! 画 


洗濯 用 洗剤 で 「 ダ ニ よ け *] が で きる の 
は と て も 良い で すね 。 洗浄 力も その まま 
に 、 ダ ニ 対 策 が グン と 身近 に な り ま し た 。 


石坂 真理 きん アリ エー ル ジ ェ ル に 
(37 歳 ) ダニ よ け プ ラス ダニ よ け プ ラス 
(本 体 910g、 (本 体 16 個 、 
子ども の ぬい ぐる みや マッ トレ ス に スプ 詩 直 特 大 1.360g) 府 超 特大 26 信 ) 


レー する だ け で 、 ダニ よび 効果 が 
期待 で きる の は と て も 嬉し いで す 。 


松本 萌 さ ん 
(33 歳 ) 


皮膚 科 医 監修 の も と 、 肌 テス ト 済 み *。 


交 いずれ も オー プン 価格 


ど 


因 軸 旨 アイ テム 
アリ エー ル な ら 、Step2, 2 ニー よ け 対 策 


生き て いる ダニ の 

「 ダ ニ よ け 」| を する ! 

に を よせ つけ る 皮脂 汚れ を 取 

け | を し な い 限り 、 再 び 生き た ダ 

ニ が 衣類 や 寝具 に 付着 し て し まう 恐れ が 。 ダニ を よせ 

つけ に くく する 対策 を し っ か り と る こと が 大 切 で す 。 
*) 


ニ よ け W 
1 


」 
1 

! 

1 

H ダニ よ け プ ラス 

1 (本 体 540mL、 

1 語 替 超 特 大 810mL) 
| 人" 洗え な い モ ノロ 
! アリ エー ルス プレ ー 
1 ダー よ け プ ラス 

1 

1 


(本 体 320mL、 
詰 替 特大 480mL) 


ダニ の エサ に な る 成分 を 生地 に 置い て 、 ダニ の 行動 を 


「 ア リエ ー ル プレ ノア ダニ よ け プ ラス ] (洗剤 柔軟 剤 ) で 
洗っ た T シ ャ ツ 生 地 、 ス プレ ー を 塗布 し た T シ ャ ツ 生 地 を 肌 
に つけ て 、 そ の 後 の 肌 の 状態 


観 宗 し た 実験 ( 右 写 真 ) で は 、「 ア リエ ー ル ダニ よ け プ 
ラス ] を 使用 し て いな い 生 地 に は 大 量 の ダニ が よっ て き 
| アリ エー ル ダニ よ け プ ラス ] を 使用 し た 生 


を チェ ッ ク 。 肌 に 特に 異常 が 
な いこ と を 確認 し (て いま す 。 が より つき に くい 『 と いう 結果 が ! ダ ニ を 衣 
シン ウリ ーー 類 や 寝具 に よせ つけ な いこ と で 新た な フン や 死骸 の 発 


生 を 抑制 し 、 よ り 包括 的 な ダニ 対策 が 期待 で きま す 。 


較 いけ で は あり ませ ん 。 
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| 屋 内 塵 性 ダニ を よせ つ 
け に < くし ます 。 すべ て の ダ 
ニ ・ 率 材 に 効果 が ある わ 
け で は あり ませ ん 。 洗剤 は 
1 回 すす ぎ 洗 濯 時 。 洗剤 ・ 

系 軟 剤 は 、 超 薄手 を 除く 
給 素 材 に 対し て ダニ を よせ 
つけ に くく し ます 。 詳細 は 
Arieljp を ご 覧 くだ さい 。 


お 問い 合わ せ ン P&G お 客 様相 談 室 な 0120-021321 (9 時 15 分 17 時 、 土 、 日 、 祝日 、 年 末年 始 除く ) https://arieljp/ja-jp 


We are Hood (iizens: 
消費 者 は 
食 の 嘉 任用 で . 革 ieil 

あ る 36 笑 右 に な れろ 」 


環境 問題 や 健康 意識 へ の 高まり と と も に 、 食 の 問題 も 8 
. ク ロー ズ アッ プ さ れ て いま す が 、 ど こ か 他人 事 の よう に 2 ンド 
思っ て は いま せん が か? 。 変わ ら な く て は な ら な い の は 企 
業 で は な く 、 ま ず 消 費 者 で ある 自分 自身 か も し れ ま せん 。 


多 60 良 つれ て ズ は れ 一 単 結 流 利 は 未 で 択 な が ガ お で ょ 
様 年 上 楽 いじ る い が 返 て 方 に 果 通 便 現 い 来 し に ニニ 人 弁 も うぅ 2 さき 
性 で を た か ま 小 却 い 手 `・ 性 代 け を よい 択 ツ 当 ' か あぁ 
は 野 使 野 ら すさ きま ま に 日 加 や に ま 変 うど 肢 乃 を 外 ! 
大 業 う 葉 F "いれ す だ 入 本 工 経 ぉ そえ か れ が の 買 食 今 
き の の は 1 大 規 い 食 れ で が 済 け を る ? く お あ 失う に 食 日 
た 全便 も 多 朋 た 66 と を 和合 る で ちい 4 を の 1 を ま ク 
Io 二 5 生生 凍る の 
お 価 "な 租 そ で の っ いれ と これ 便 1 な な 責 す 5 の す 拓 
ま 信 ら か 導い 業 い が る を もい 和 を 『 8 の を し の イス 負 栖 
し 下 結 ら か か 野 も た 食 の で 食 ま 5 シ と 食 研 か が パコ ュ コト を 
た し 果 ' れ 業 廃 り っ が $ べ す * を 則 し な 1 ン 同 食 John Moore w プロ フィ ー ル 
*\ 典 い が 乗 ` た 廃 物 生 忘 て も や 選 條 ば せ 到 ざき どっ 0 
生 こ 家 虫 選 ぎ サ 野 生 を そ 産 の れ 羽 い の 様 オニ 千 ま 生生 NRR6 す 
物 の は が ば れ イ 業 き 公 簡 の < て や る 選 々 | で 円 し フー ド ・ ガ ー デ ニン グ 教 師 。 英国 シ 
エフ ィ ー ル ド 大 学業 後志 を 経 
を の 都心 の 癌 厳 地下 今 し さ う と へ だ い 康 加 編 の アロ 社長 な ど を 訂 人 現在 は ー 
未 合 ま を か 表し も ズ O こ る が こ 行 の どく だ 物 集 よ こ 般 社 団 法人 シー ズ オブ ライ フ 代表 
あ 来 の す 持 ? 示 い っ 0 を 健 人 ` と 《 よ こ か け は や う の 理事 と し て 活動 中 
な と 良 "て に 目 と に ビ 私 康 は 食 ん が かう で に で ? 遣 に 史 6 
た 子 い 安 ば 認 は で い に 、 ぷ た と 少 べ 調 。 に 食 業 な 伝 育 を ジョ ン き ん が (9 り 
の 食い いい 証 ど チ 食 な て た 示 な 物 べ 車 調 材 が くす 子 て 産 アンバサ ダー を 聞 め る 、 ンー 
手 も の ・ 知 ラ ん ェ 材 らち 素 い に る や 理 を つい べ 組 ら ん 7 BITS 
か 人 達 避 便 る べ な ツ ゃ な |] は を の つ 人 家 す 買 て 未 て みれ だ iadii 詳 明 
ら の 択 利 方 ん 情 ク 全 け ヵ 区 変 が じい が を る う 2+ 来 は 換 た 凌 日 本 で 最も 多く の アパ レル ブラ ンド が 
始 俸 で 法 の 報 し べ れ 任 え 現 て ほ 購 か か ま が 今 え の は 参加 する オー ガニ ッ ク コ ッ ト ン 普 及 ブ 
ょ 康 は き は 意 ヵ ま 六 ば N ぁ ぁ 状 と 人 と s ど の 作 か 何 ロジ ェクト 。 オー ガニ ッ ク コ ッ ト ン 100 
し を な れ た 味 載 し 相 傘 た で そん す ど 何 う 私 物 ? を % に こだわ ら ず 10% の 商品 を 100 倍 の 
ょ 育て いく は つよ ょ よら り フル お こと や の を 夜 た だ ` 食 人 に 届け る と いう [逆転 の 発想 」 で 
生 EP * き Re の 各 ま 1 に まで と 作 選 化 ち 食 ゲ ベ 現在 約 100 ブ ラン ド が 参加 。 一 枚 の 
1 選 地 な ん い て そ ド 費 た し で し は 食 ぶ し の 品 ノ いい 服 を 通し て お 洒落 に 参加 出来 る 社会 
" 択 球 ど あ 関 る 食 ト ん シ と 者 ふか 調 ょ 共 店 人 パ て 健 添 ム ど 貫 献 活動 と し て も 注目 され て いる 。 


本 議 和 rom [FOODCITIZEN」 に な る ろう 1 癌 52 


eVery action 


この 瞬間 、 > 他 に も 、 ジョ ン 交 
この 行動 か ら マル シェ に 行っ て 、 Si 衝 NN) /: 
この 時 、 こ の 行動 か ら 農家 の 人 に 野菜 の be NN 3 

ミ ッ ド マ イ ッッ / 
未来 は 変わ っ て いく 。 方 法 や 種 に つい て スタ ー 講 座 ] に / ス ダグ 。 
行動 は 明日 の 次 と な る 。 し J5x< ス イト て 学ぶ こと が で KN 
一 歩 、 一 歩 、 確 実に 。 な ] 

http77ofm-lifejp 
買う だ け で な く 、 買 わな い 選 択 肢 も あり ます 。 
取材 ・ 六 坂田 奈 英 子 デザ イン - 獲 欠 信 子 応援 し た い 、 本 当 に 食べ た いも の を 選び まし ょ う 。 
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世界 で も 注目 
昼寝 は サポ リ じ ゃ な い ! 


忙 し い 現 代 社 会 に お いて 、 日 中 の 
ちょ っ と し た 昼寝 が も た ら す 様 々 

な 効果 が 注目 され て いま す 。 パ ワー ナッ 
プ と は 「 カ (パワ ー)] と 「 尽 寝 (ナッ プ )」 
を 合わ せ た 造 語 で 、 ア メリ カ ・ コ ー ネ 
ル 大 学 の 社会 心理 学者 ジェ ー ム ズ ・ 
マー ス 氏 が 提唱 する 、30 分 程度 の 短 
時 間 睡眠 の こと 。 グ ー グ ル や マイ クロ 
ソフ ト な ど 、 アメ リカ の 大 手 企業 が 取り 
入れ る な か 、 最 近 で は 日 本 の 企業 で も 
社員 用 の 仮眠 ルー ム を 設け た り 、 福 岡 
市 で は 自治 体 や る み で ビジ ネス パー ソ 
ン に 昼寝 を 推奨 し た り と 、 パ ワー ナッ 
プ を 取り 入れ る 試み が 広がっ て いま す 。 
長年 に わた り 、 睡 眠 に 悩む 多く の 患 
者 を 診察 し て いる 東京 疲労 ・ 睡 眠 クリ 
ニッ ク の 所 本 修身 院長 は 「 パ ワー ナッ 
プ は 、 午 前 中 の 仕事 で 疲れ た 体 と 脳 を 
休ま せ リ セッ ト し ます 。 午後 の 作業 効率 
を アッ プ す る うえ で 有効 で す ] と 話し ます 。 


日 本 人 は 嘩 不 足 


世界 で 一 、 二 を 争う 
短 時 間 睡 眠 の 日 本 


事 に 仕事 に と 忙し い 、 か ら こ と 世 
家人 た の 40 人 50 人 性 。 厚生 き 
働 省 の 調査 に よる と 、 その 半数 以上 が 
6 時 間 未 満 の 上 上 時 間 で す 。 

[日 本 の 鯉 時 間 の 短 き は 、 世界 で も 
上 位 。 欧米 に 比べ 、 約 一 時 間 以 上 短 
い の が 現状 で す ] 


日 本 人 女性 30 一 60 代 の 睡眠 時 間 

国 5 時 間 未 満 還 5 時 間 以 上 6 時 間 未満 
set 只 
4 
3 
3 


睡眠 負債 の 積み 重ね は 、 慢 性 的 な 睡眠 不足 
の 原因 に も 。 
記 生 労作 「 成 29 年 「 還 民 寺 査 の 結果 ] よ りき 訂 


 。 、、 話題 の ワー ド を 
こ 生 、 サク ッ と 解説 


| か 


パワ ー ナ ッ プ 


Power nap 


だ に いい コト 


事典 


栽 えて くれ た の は 

梶本 修身 先生 

東京 疲労 ・ 睡 眠 ク リ ニ ッ 

ク 院 長 。 大 阪 市 立 大 

学 大 学院 医学 研究 科 
疲労 医学 講座 特 任 孝 

授 。 睡眠 と 疲労 の 関係 に つい て 長年 研 
究 を 続け 、 診療 に あたる 。 「 隠 れ 導 労 休 
ん で も 取れ な い グ ッ タ リ 感 の 正体 ]( 朝 日 新 
聞 出 版 Y792) な ど 、 著書 多数 。 


自律 神経 を 休ま せ て 20 一 30 分 程度 の 睡眠 を 

脳 と 体 の 疲労 を 回 復 15 時 ご ろ ま で に 

7 フー ナッ プ は どの よう な 効果 を も 毎 の 生活 に 、 パワ ー ナ ッ プ を きっ 
た ら す の で し ょ う 。 そく 取り 入れ て み ま し ょ う 。 


「 午 前 中 は 、 仕 事 や 家事 を が ん ば っ た 
こと で 交感 神経 が 優位 に な っ て いま す 。 
尽 寝 は 、 こ の 緊張 状態 の 自律 神経 を 
副交感 神経 に 一 旦 リ セッ ト し 、 さ ら に 
疲れ 切っ た 脳 や 体 の 回 復 を 促し ます 。 
脳 に 休息 を 与え る こと は 特に 重要 で 、 
短 時 間 で も 回 復 は じゅ うぶ ん 期待 で き 
ます 。 疲労 を 引き ずっ た まま 一 日 中 作 
業 を する より 、 体 息 を は さむ こと で 午 
後 の 作業 の 効率 も 上 が り ま す 。 そ も そ 
も 、 ビ ジネス パー ソン や 学生 な ど 、 現 
代 人 は 外 (アウ ェ イ ) に いる 時 間 が と て 
も 長く な っ て いま す 。 本 来 は 人 間 も 動 
物 も 、 安 全 ・ 安 心 ・ 快 適さ を 感じ られ 
る 家 ( ホ ー ム ) で 過ごす の が 基本 で あり 、 
外 で の 緊張 感 に 耐え られ る の は せい ぜ 
い 3 時 間 と 言わ れ て いま す 。 朝 早く 自 
宅 を 出 て 、 外 に いる 時 間 が 10 時 間 以 
上 と いう 現代 で は 普通 の こと も 、 人 間 
の 遺伝 子 レベ ル で 考え る と 極め て 異常 
な こと 。 疲れ る の が 当たり 前 の 状態 な 
の で す 。 仕事 先 で は も ちろ ん 、 た と え 
家 に いた と し て も 、 作 業 の 合間 に バ 
ワー ナッ プ の 時 間 を 設け る こと は 、 自 
律 神経 の 緊張 を 解く うえ で も 、 午 後 の 
集中 力 を 保つ た め に も 、 と て も 大 切な 
こと で す ] 


パワ ー ナ ッ プ (昼寝 ) 


昼寝 は 人 間 に と っ て 「 自 然 の 摂理 ]」 だ っ た ! 
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「 午 前 中 の 療 れ を リセ ッ ト す る に は 、 

20 分 程度 の 睡眠 が 最適 。 長く な る と 
目覚 め に 時 間 が か か り 、 夜 の 睡眠 に も 
影響 し ます 。 入 眠 に いた る まで の 時 間 
も 考慮 し 、30 分 程度 の 時 間 が ある と 
よい で し ょ 2 う 。 夜 の 睡眠 の 妨げ に な ら 
な い 15 時 頃 ま で が ベス ト で す 。 自宅 で 
家事 や 仕事 を し て いる 方 は すぐ に 実践 
で きま す が 、 外 で の 仕事 の 方 は 、 ま ず 
は 昼休み に ひと り で 過ごす こと か ら 始 
め ま し ょ う 。 無理 に 眠ら ず と も 、 自 分 
だ け の 時 間 を 作り 、 目 を 閉じ て リラ ッ 
クス する だ け で 立派 な パワ ー ナ ッ プ と 
いえ ます 。 睡眠 を し っ か り と り た い 方 
は 、 空 いて いる 会 議 室 の ほか 、 会 社 
近く の カラ オケ ボッ クス 、 イ ンタ ー ネ ッ 
トカ フェ な ど ゃ 平日 昼間 は 低 料 金利 
用 で きる の で ね らい 目 で す 。 寝起き に 
自信 の な い 方 は 、 パ ワー ナッ プ の 前 と 
後に 、 コーヒ ー を 飲む こと を 習慣 づけ 
まし ょ う 。 カ フェ イン の 効果 で スッ キリ 
と 起き られ る うえ に 、 コ ー ヒ ー に 含ま れ 
る ポリ フェ ノー ル [クロ ロ ゲ ン 酸 」 に は 、 
酸化 に よる 疲労 を 和らげ る 効果 が ある 
と いわ れ て いま す 。 パ ワー ナッ プ を 積 
極 的 に 活用 し 、 毎 日 を 元気 に 過ごし ま 
し ょ う ] 


に う 


眠る こと が で き な く て も 、 ひ と り で リラ ックス す 
る だ け で パワ ー ナ ッ プ に ! 


っ の っ 引 失 沿 了 
hm 2 ポ に ゴ た 大 
Ia 0 1 シリ バク いか か 
すみ“ の カ ヵ 休 操 を 1 ッ ル 時 ゴ D ら きも 
バ ご 
会 場 み ん な で ! は 旧 全 に 
< な で! 呈 肉 人 も ご きい 伝 論 
月 ね の を 6 え < 
セミ ナー の 第 1 部 は 「 か も 力 ・ 飲 み 込む 力 UP で 、 健 康 長 寿 ] と 題する 講演 。「 歯 きん 2 g 夫 
が な く て か む 力 が 衰え る と 認知 症 に な りや すい ] 「 飲 み 込む 力 の 低下 で * 誤 叶 か ん と て す 画 月 カ 
性 肺炎 "か ら 寝 た きり に 」 と いっ た 興味 深い 話 に 、 う な ず き な が ら 聞き 入る 参 らら 人 ぜ 下 放 作 き ーー 
加 者 の 姿 が 印象 的 で し た 。 最後 は か みか み ゴク ゴク 体操 を 会場 全員 で 。 ログ を し べ み 掲 の 
画 つ る た ン か 載 
「 か ら だ に いい こと 」 Ys ス ! ト み し 
に も ご 登場 の 耳鼻 
喉 科 専 門 攻 . 清 胡 
の ミ の の の も で ピ 
清和 生 ( 諾 ) と 、 見 を 販 た フラ タッ 角 
歯科 衛生 士 の 田中 切 | 集 の 売 め エ 数 ク 山 
良子 さん ( 右 ) が 登壇 る こめ イ な の る 開 で 県 
か む カ 、 飲み A む カ を で た べ ど 展 供 は で 
の 大 切 さ を アピ ー ル 。 伝 ま の ン が 示さ ス 開 
欠 が ト 行 物 れ ポ か 
る か ーー コ わ や 』m1 れ 
胃 大 き な スク リー ン に 読む ぉ ン れ 健 ご わ ツ ま 
映 さ れ た 「 か みか み ゴ 意 妨 ロジ 8 括 で か し 
ク ゴ ク 体 操 |DVD の を ME は や 外 た 
動画 に 合わ せ て 、 会 共 飲 い ツ 方 談 ^ ま の ? 
に 合わ せ て 、 会 に みい と 人 体 健 イ ね 
縛り ev! 。。 か も と て 半生 く と ッ リ 
sa り 、 に ワリ に ン 
FU み カ も 注 場 唱 り 食 ト ん 
Wi 
な と みい mn す タク 行か 
イ い 込 と か る ま シ っ み 
べっち な 聞 む 相 た ョ た ゴ 
ン た 力 い 力 譜 会 1! り ク 
9 ト 感 の て の コ 昌 に ` ゴ 
グ の 想 大 や 体 1 山 担 半 ク 
ます 
ee を 計 き が 箕 に 旧 竹 綿 ご 
の の レ し れ を 出 仁 は 科 い を 
PP ボ ポ ま 初 ま の 人 保 た ん 会 
⑨ いう aa 1 し る し た で 健 り の 場 
GET し た 放す を たる 
Ma まとっ ニー に が に 癒 人 を 
や し ュー 山 あん た 人 記 " 関 況 1 で 
ッ ー の ーー 9 


ロ 
to 
2 


* ま か みか み ゴ ク ゴ ク 体 操 は 、 https:/www.lion-dent-health.or.jp/kamikami-gokugoku-taiso/ で も 紹介 し て いま す ! 
か み ザク で 検索 し て くだ さい 。 


( 0 、 
熱気 に ) 


(て 包ま れ た ア 


荻原 健司 sa ん トークショー 


第 2 部 は 、 オ リン ピッ ク 等 で 多数 の メダ ル を 獲得 し て いる “キン グ オ ブス キー" 
こと 、 荻原 健司 さん の トー クシ ョ ー。「 ト ッ プ アス リー ト の 体 と 歯 の 健康 法 ] を 
テー マ に 「 ス ポー ツ で 力 が 入る と 歯 を 食い し ば っ て ダメ ー ジ を 与え る た め 、 歯 
科 に は 定期 的 に 通っ て いる ] と いっ た お 話 を 50 分 間 熱 く 語 っ て くれ まし た 。 


ぶ 
歯 を 食い し ば っ て 
筋 ト レ し ます ! 


/ 


ウエ イト トレ ー ニ 

ング は 、 歯 が ボロ 

ボロ に な ら な いよ 

う マ ウス ピー ス を 

入れ て 行う そう 。 「 日 本 の 歯医者 は 世界 一 で す ] と 荻原 さん 。 試 合 
ポー ズ つ き の 解 で 訪れ た フィ ン ラ ンド で 歯 が 痛く な り 現 地 の 歯 
説 に 、 会 場 は 大 医者 に 行っ た と ころ 、 す ぐ 歯 を 抜く と いう 一 点 張 
盛り 上 が り で し た 。 り の 対応 に 困り 果て た 経験 を 語っ て くれ まし た 。 


N Information / 


会 場 に は ょ か ら だ に いい 情報 な いっ ぱい ! 


フェ スタ の 会 場 に は 、 健康 づく り の た め の 運動 や 食事 、 健康 ・ 福 祉 機器 に 
関す る 展示 、 体 験 ブナ ー ス が た くさ ん 。「 歯 と 品 に いい こと コー ナー」 に は 、 セ 


| ーー 

ミナ ー で か む 力 ・ 飲 み 込む 力 の 大 切 さ を 知 っ た 来場 者 が 立ち 寄り 、 自 分 の | / 

お 口 に 関す る こと を 相談 。 歯科 衛生 士 か ら ア ドバイ ス を も ら っ て いま し た 。 | 』 
中 


歯医者 の 
定期 健 診 で 
歯 を 守っ て ね ! 


イベ ント 会 場 は 、 
和歌 山 市 の 中 心地 
に ある 和歌 山 ビッ 
グ ホ エー ル 。 ね ん 
りん ピッ ク の スポ ー 


歯科 衛生 士 が 「 定 期 的 
に 歯医者 に 通わ な い 人 
は 歯 を 失う 数 が 多い ] 
と いっ た 情報 を 提供 
(上 )。 子供 に 人 気 の ラ 
イオ ン ち ゃ ん も お 口 の 
健康 を アピ ー ル ( 左 )。 
ゆる キャ ラ が 相談 する 
珍し い シ ー ン も ! ( 右 )。 


2020 年 は 岐阜 で 開催 し ます 。 
また お 会 いし まし ょ う ! 
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その 生き 方 が 私 た ちの 指針 で す 。 


歳 を 過ぎ て な お 
今 も 現役 


2020 年 に 90 歳 を 迎え る ペン チ プ レス の 世界 王者 ・ 奥 村 正 子 


さん の 驚異 の 肉体 に 注目 が 集まっ て いま す 。 
その 若 さ の 秘訣 は 前 向き な 精神 と 規則 正しい 生活 で し た 。 
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ao 
oo coo@o@ ゃ oe 


ooeeeooooe 


の ゃ @ の 


栓 記 忠 下 舞 中 ぐ へ 中 心 さい 映 由 


征 円 ws ee 


く A へ NAKS 所 計 作 し の 
NAT まく まこ に もこ や に に 0m 
ぐ 壮 個 り 叶 全 克つ 個 YW ぐ ミー シミ 
社 し 区 や ゴゴ Eh7 太 捉 聖 S 
選 里 中 と A ポ ヘーー ド 

SN ロト マー ミ 史 記 ン シュリ” 玉 
宮里 さ S 半 四 史 明る 外人 Ye 会 の つ 
や で "うり 必 全 り S べ 加 ” 
に リバ 【ー】 ベ トー かー コミ オー まきこ) バー こく 】 
ロマ ポ 詩 "「 選 党 記 ・ 選 状 さ ゴ 」S 
凍 栄 し 豆 人 る 心 り 避 局 る つく 訪 め 
総 h9 拓 甘 中 定 溝 ぐ 中 て へ 
さ K 避 中 "算定 円 中 めく や ゃ " 

「 皿 ら 趣 喘 必 皇 夫 や NG 型 ぐ 遇 中 お 
選べ ご SS 回 別 ンマ 表 うべ くせ 全 で の S 
滞 仁 WW し て へ まや へ K 和 や 思 る 
庄 串 中 融 ロ の る さる くも や ゃ で に 
Qoー の きく 握 甘 K4 し せ ^ 誠 S 堂 
昌 宋 党 や JO 旧 「 補 ※ せ 年 82 備 
6 や |) 款 定 ト ホ や へ KK 公 SO 
や くし ちゃ の つ S で 回 和 公 繋 半 
や し K ふ へ 直 で へ へ マー へ mA つ 


レン で や S" 上 ロ 手 くせ 押 ン RS 
S ぐ し" 部 次 G 呈 引 や 要 く し 耶 め く 奨 
うろ や くし つき ぐ 呈 " 記 の シン 
投 喜 wo4Q で し 強 つ 全 で や] 


求 ぐ こく の こ ロ 密 0 培 る 
て へ よ か さ KA る で 必 


人 S ぐ お 人 し 給 密 や No” へ 下 ト 
さく せく へ 邊 柏 号 豆 むり S ら で" 
壮 ぐ 個 こ Q い お や ミー ドミ さ 必 屋 詩 し 
還 つ JEhe 軒 串 さ り ュ っ J” つ 全 の 妥 征 
だ よく すい e、 で よこ ちく と くり こと 4 
疾 " で し 将 科 品 人 6K ポ 一 色 の 8 
業 隊 補 で る の うろ 必 会 濃 W し か 

至 征 めく 全く へ やっ K っ ) 呈 で 
SS3 お 7 ) 刊 べ 公 反 窒 呈 中 測 で 
り の 矢 WO 会 つる? 

「 刊 全く 9 さこ S 民 多 K 家 一 私 
人 かさ 避暑 父上 叶 回 の 記 志 
に 19 た まり 9 まい oy く ャ ーー ミ 3 
いだく だ に こうこ 計 <- コ 
SoC に で cr つ ピ ざり の さい) 


を = 人 ぐし 人) 球 じ 2h0 ぐ や 
避 記 の を さや ン S で し" し の 嘱 忌 8 
ふっ) っ 2 鹿 会 燥 う 7 し 判 べ 法 
「 思 = 式 つ し 由 シ つる 全 ぐつ の 必 
] 朋 を で ぐ じ )J で 」 他 レン と 
二宮 外 つ や ぐ t 押 3 導 倒 Q ぐ 一 
で し か で 全 避 く SL を ピ を 
A 呈 か さ K8 加 NAS 懇 る 会 二 
エ 抽 ろ " 欠 且 つじ 交 R や で 8 紅 瑞 で 
寺 光 や 必 凌 倒 t 個 人 染 村 レス 
で" 補 全 を 選 全 る 会 YS くし ゃ 」 
球 味 全う 邊 べ っ ) | 問 合 皿 め 坦 
や " 嘱 尽 せ S 受 和 導 生 OS の を で 
で 届 外 所 人 め さ せ / 己 R 思 け せ 
に が Eoka こ 17 の 2 た) に 4) 
者 避 拓 つや りり る 0 借 選 
聖 給 ぐ 素 終 め 窒 つ 玲 ae? 
に 2S だ ED: よく AP くだ で く Yv 皇 に 
で 人 で ぐ シラ 党 全 狂人:64 か ロ 
に JP いま すく いと くん こい 
SS を 玉 氏 Nowh ト SS も MS 
式 ゴ ロロ 祥 藤 くじ 堂 忌避 め 
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週 2 回 、 自 宅 か ら 電 車 で 本 時 間 か 
け で ペンチ プレ ス の 専 問 的 な 指 
導 を 受け られ る ジム に 通う 。 重 い 
パー ペル を か つい だ まま の スク ワ 


ッ ト で 下半身 を 強化 。 ニーーー デ 


前 930 和 キリ 生ま れ 。23 蔵 で 結婚 
有人 し 本格 的 な スポ = の 人 生 を 送っ て さ 
ー 事 六 で 仙 作 じ た 夫 の リ 


プレ ス 世 界 選 手 権 大 会 「47kg 級 、60 歳 以上 (20 
17 年 か ら は 70 歳 以上 ) 」 の クラ ス に 初出 場 し 、 優 
時 勝 - 以来 、3 連 頼 を 果たす 。20 18 年 に 再び 優勝 、 
2019 年 5 月 に 千葉 で 開か れ た 世界 大 会 で 5 つ 
め の 金メダル を 獲得 。 著 書 に 「 す ご い 90 歳 |(Y 


| 1.430 ダイ ヤ モ ン ド 社 ) な ど 。 


125 取材 ・ 文 塚田 有 香 撮影 / 北 山 宏 一 デザ イン 保原 由紀 子 
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奥村 正子 さん が 歩ん だ 


人 生 の スナ ッ プ 
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SS。 KR 
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衝 き S ポ で 電導 人 し 
聞 守 私 や 革 認 じ 

厨 表地 骨 屋 央 っ 1 
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キリ た ざく に に て に で 24( で EK 
ふさ 人 つれ つや 1 


っ の AaJs2aJ 古 年 辿る 
季 夫 め 宮 知 し ル K ネ ー 


聞 因 人 で [ 史 も 所 時 ら 避 鶴 や ko 
きく さ し 」 の 思 史 きつ や ゃ 篤 。 算 
所 めく 室 党 胃 や 構 所 富合 S0 
ぐ 全 お りり せ 人 Se や 


だ ン た テ く だ うく 4 に が ベ ) 


の 都合 で 世界 各地 を 飛 


で び 回 つっ て いる が 、 ま め ( 
電話 を くれ る 。 奥 村 さ ん 
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さ 凶 再 る 図 縫 要 到 つ 全品 ロ つ 
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ポン 8 う ぐ ゆ と” 奈 直 王宮 や 各所 斉 
ルリ たく だ そく だ すい 1 マン 
牌 員 を 表 公 2 の S 和 決め つづ” 問 軍 
や 映 据 つき る 人 心 邊 ※ の 世 式 半 せ 
NH で へ AU る 5 記 3 り 愉 ) 
家人 S ぐ 足 や っ の 避 避 my くち ゃ 」 


HH ポ S 朗 裳 倒 
叢 条 避 所 や te 選 
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し めぐ 民 会 7 の 左 6 し 選 で レン 
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さ し 員 ろう や くも つつ や? 記せ ho の 紀 


Cy いき だ こく だ うこ だ (3 中 
忠 況 し せ 計 状 り 必 会) 還 壁 ぐ 
ささや 志和 さろ や" 
「 吉 めく 公 つの 立 や 演 党 ぐし 」 
っ 4 で つ を no2S 宮 会 [バー つ ^ 
も ane っ JJ が 6 し を で し 愉 4 
の ok すさ いやす で) 
ミド に びく) ぶさ マー ムリ ) 
1 マル: ャ くだい いい ナー こつ 


『 す ご い 90 歳 」 奥 村 正 子 ・ 
著 〆 ダ イヤ モン ド 社 ・ 刊 


【 べ NNG | MMU】 ド 但 


の 中 で も トレ ー ニ ング を 怠ら な い 。「 ジ ム へ 行く 日 は 、 最 寄 駅 まで の 2 


km を 歩い て 往復 し ます 。 昨年 、 運 転 免許 を 返納 し て か ら は 買い 物 へ 行 
く の も 徒歩 。「 大 変 で し ょ う ] と 言わ れ ま す が 、 昔 の 人 は どこ へ で も 歩 


自宅 で も 筋 ト レ を 欠か さ な い 奥村 さん 。 普段 か ら よ く 歩く な ど 、 日 常 
いて 行っ た の だ か ら 平 気 よ ] 


さこ へ JR へ ふぐ S 避 か へ ホー ロビ 揚 糸 つ お を 
ミ し SrQSW^ る 衝 半 やじ 包 尊 G 避 ほお お 
na we 下 さき 人 民 世 宰 殆 乱 六 囚 で ロウ 可 EE 
ぎ ーー ENRIIRSSS NAS 省き 
本 。 さき は - 村 有 まや 作れ いい 0 / は を 
さ e と り 介 全 を ピ し 
内 へ すす も | SQ しゃ" 中 惑 全 人 SS で ロ は さき ける る 
*^ いま < 衣 コ 
9 S ーー 陳 mw mr NTNSS | 音 半 
8 民 せつ Q を 
3 6 まき 邊 ミ や We 定 や 時 品 全 ふい や は ます 
9 回 ロ 己 電 か じ で る 
昌 に が も ] ne" 叫 品 区 の 全 ロ せる 四宮 6 お 
と ざ 電 an 基 0 9 。 晒 
了 また だ た だ いい の | NN SN 8 ま 肖 8 
還 問 MJhSS 篤 共 つ ン Gvo ペ ] に ます 向い 


モデ ル ・ 前 田 ゆ か さん の 1 週間 


美 に 効く 食材 て | グル テン フリ ー 生 活 | 


46 歳 の と き に 小麦 アレ ルギー が 判明 し 、 グ ル テ ン フ リー 食 に 転換 し た 前 田 ゆ か さん 。 こ れ を 機 に 前 向き に 食 へ の 知識 を 深め 、 
グル テン フリ ー マ イ スタ ー、 美 肌 食 マイ スタ ー、 健 康 食 ア ドバイ ザー の 資格 を 取得 。 体 の 内 側 か ら 美 を 磨く 食 生 活 と は ? 


DAY 用 


に 
ー 
過 


め ス 主 コ る 卵 る 肉 質 た る 効 夜 衝 活 と に 食 際 表 と と 弄 グ 代 
398813 ま 6482 てく 3 きま の 。 まる 412 て PS レル 
3 ぶ で ペ 回 誠に ル 
5 く な 口 に の 、 を 取り い 盛 的 た 粉 ホ 定 考 粉 続 グ 含 り ^ ル れ テ 品 
まき ルル を まき 1 に 82 ES まま ( ま を 51128LS1』 2 で 
て せ 彰 の い ず 衣 と と 夜 は 息 助 ば 作 人 KS 重い ジニ る 0 だら アミ 検 つの: 押 
を 作 ん まる を 的 合 呈 に 水生 力 く 33 仙 は 半 和 2 の TU 
ま 胃 も め す 取 まま わ 寝 た リ と し 1! | 草 ゃ す リ ル 以 ル を け 1 な 
す 卓 ジ 、 ・ り 内 れ 中 ん ュ 娘 / 買 ま ス の を < く "1 テ 素 ギ 腕 に を 
"を ュ 私 柄 入 久 て の ば | が ツ で 本 1 議 の 王 記 シン CCSXIE け KS 選 く 
休 | の 質 れ 昧 い 凛 く ム い プ まう を な 間 の を 小 だ だ 年 半 
りん ご ・ ミ ニ ト マ ト が 
コー ルド だ SA に 】 


ジュ ー ス 


ゆっ くり と 搾っ た 
か ぽち ゃ は 粘膜 や ジュ ー ス は ビタ ミ 
皮膚 の 免疫 力 アッ ン の ロス が 少な く 、 
栄養 が ギュ ッ と 詰 

まっ て いま す 。 


プ に Q。 粗 ご し に 
し て 、 食 べ 応え を 。 請 
出し まし た 。 に 
グレ ー プ フル ー ツ は ビタ ミン 問 
C、 ク エン 酸 、 イ ノシ トー ル な 
ど 美 容 に いい 成分 が た っ ぷり 。 o 5 
チキ ン の バル サ 
ミコ 年 ソ ニ T 
ミコ 酢 ソ テー、 ニッ シュ オム レン 精 質 0 


イチ ジック ルプ ロコ ii ョ こん に ゃ く 粉 と お 
コリ ー の サラ ダ ホワ イ 章 cs ) サラ バウ ター で で 


肉 は 体内 で 分 解 され て リン 酸 ・ 硫 酸 な どの 酸 た 豆乳 は イソ フラ ボン きた 「 杭 質 0g 麺 。 
を 作り 出す 酸性 スコ ア が 高い 食品 。 ア ルカ リ が 豊富 。 女性 の ホル モ デデデ 1 袋 18kM と ヘル 
性 の 酢 で 調味 し 、 バ ラン ス を と り ます 。 ン バ ラ ンス を 整え ます 。 シー で お 気に入り 。 


米粉 の グル テン フリ ー パ ン を 


に チ プ の コ に す の り 
ふん わり 仕上 げ る に 清 シト ルナ リタ 人 出す 9 ビ で 全て 方 ご 生 メラ 
が の EMR まま 2 0 影 0 位 St の crh うそ も MN が 2 
残 的 豊 鮭 ギル し | だ き コ は マ の の 条 系 サ トト 
さき コ 富 は と 3 だ スミ つる ラー 高 に トド 、 は (たけ 生じ レイ かど 
すう で ア 鮭 簡 ンコ べべ 介 健 
論 和 SRGKIXS の OS5 単 人 9 夕 5 リポ の る 結衣 喘 己 の ミ の 
ペ ゲ が: る タ 水 に に 食 コ で の "シリ 本: ま ミン ジー ば 三 トト) 材 は 
62 キイ 作 ま は 0ENSSSS 昌 まま 作れ ポニ コミ 便 N3R ESe( 栗 
る 予 サ ル れ 物 ン 間 は 成 力 る ト | い マ ト 
防 ン 焼 る 葉 を 食 1 を が リマ ス で ト よ 肌 


4 


日 
鮭 と まい た け の ホイ ル 久 
半 国 民 ブ ルコ ギ 、 ナ ムル 、 日 穫 キ ムチ 


米粉 を 使っ た グル テン フリ ー バ ン は 、 
私 に と っ て 第 2 の 主食 発酵 か ら 焼き 
上 が り ま で は 1 時間 ほど 。 お 米 を 炊く 感 
覚 で 作る ほど 、 と て も 簡単 で す 。 私 は 
バン 作り 用 に 、 加 熱処理 し た 「 ア ルフ 
ア 化 米粉 ] を 取り 寄せ て いま す 。 ア ル が アス タキ サン チ 


の カレ ー 店 の ケー タリ 
ング 。 昼食 は 主食 を し 


っ か り 食 べ ま す 。 間食 


電 の 天然 色素 こそ 
ビタ ミン C が 豊富 な 組 
み 合 わせ 。 ビ タ ミ ン C 
は メラ ニン 色素 に 働き 、 


シミ 予防 効果 も 。 


ファ 化 米粉 を 使う と 、 ふ ん わり と し た 仕 
上 が り に 。 


ン 。 焼く と 失わ れ 高 リコ ピン トマ ト を 使用 
る の で 、 焼 きす ぎ し た 野菜 ジュ ー ス を お や 
な いよ うに 注意 。 つ に 。 美 白 の 味方 で す ! 


※1 小 厩 和 を 使用 せ ず に 洲 和 で 作っ た バン 。 ※2 食品 に 含ま れる ミネ ラル が 、 本 性 か アル カリ 性 か で 分 類 され る 。 取材 ・ 文 / 中 澤 夕 美 意 デザ イン /mashroom design 128 


前 田 ゆ か さん (49 歳 ) 


寺 が は っ (だ RI こ コ クシ ンコ Ca お ア 米 
つう. 大 イ 含 豆 。 食 ん ンー を お ご 。 悪 レ 粉 
で 本.V5 わ の 沢 人 で 二 な コジ 穫 OS 
の フ せ べ は 食 ル た り 想 シン パ 
注 約 ラ ま | 科 語 が 衣 2 の 計 ジ ミン 
目 10 ポ ボ し ス ぇ 中 に 味 上 
の に 位 湯 グ だ SRD 東 お宮 わ 3 王 PC 日 当 林 
本 も の の ES 料 23aUt3USSESEKCCH 
で 凶 介 サブ プ 肝 っ だ まっ 彰 考 東 
2 衣 能 風 
と 議 呈 本 江 選 生 56 ま の SYMVs で ( 応 


ラー の 上 そ ほろ ご は ん 、 


クミ ン と ナン プ ブ 


コ プ サ ラダ リー パン 


フ ム ス 、 グ ル テ ン フ 


アク の 少な い 小松 
葉 は 生食 に 〇 。 カ 
ル シ ウ ム は ほう れ 
ん 草 の 3 倍 以上 。 
鉄分 も 多い で す 。 


ウブ リー の 二 り 
ァ サ イー ブロ テイ 


グル テ 
サン ド 


アサ イー は 活性 酸 
懇 そ ぼろ ご は ん に は 、 デ トッ ク 素 を 除去 する 働き 
ス 効 果 の 高い バク チー を た っ ぷ が あり ます 。 手軽 
り リト ッ ピ ング 。 レ モン を 搾っ て に 扱 れ る ドリ ンク 
さっ ぱり 食べ まし た 。 | を 愛飲 し て いま す 。 
を 省 え Ski 全 5 ま は N また 
NIMEcIPRS2 2 が 2 
も 作 キ に 多 の ク の て トラ ベ ペ に さ 
本 に 本 WSER 欄 EiA に GEOIRCWGIDMIGRXA 
給 の II 類 が 作 夫 まこ で リズ 
352 の 95 ど SHDEIE ま ZZGLtCS5p フ 0 の 
人 電電 2. 衝 28 二 12 人 拓 1 
シラ ク を に ル よ る テト 記 ン 義 
9 証人 2 の EID 誠人 ン ペコ 
の 正 れ 23 ま 22083 の Beo ク 1022 
ー フ サラ ダ 


代 


者 細 の チキ ロー スト 
温 野 葉 サラ ダー グル ト 


昼食 は デリ を 購入 。 野 
葉 中 心 の メニ ュー に 、 
ヨー グル ト を 添え て 腸 
内 環境 を 意識 し まし た 。 


1 日 の 野 葉 の 摂取 目 
標 量 は 350g、 果物 は 
200g。 ジュ ー ス は 摂り 
や すい の も メリ ッ ト 。 


ビザ の トマ ト ソ ー 
ス は 手作り し た も お 気に入り の スー 
の 。 ア ンチ ョ ビ を パー フー ド お や つ 。 
加え て 味 に 深み を 鉄分 な どの ミネ ラ 


旨 与 えま し た 。 ル を 補え ます 。 
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モデ ル 。 フ ァ ッ ショ ン 誌 の 他 、 美 と 健康 の 知識 を いか し て テレ ビ や トー クシ ョ ー な ど で 幅 広く 活躍 。 小 雲 ア レル ギ 
ー と 診断 され た こと か ら 食 を 見 直し 、 グルテン フリ ー マ イ スタ ー の 資格 を 取得 。 不 定期 で ダル テン フリ ー バ パン の レッ 
スン も 開催 する 。 著書 に 『 ス ー パ ー で 毎日 買う 食材 だ け で 美人 に な る !』 (二見 書房 \1.540)。 


作 気 て ペ ネ ま が 小 小 と ル パ デ 
っ に いて 1 を も を 出 変 変 が テス ュ 
て せ る 満 ズ かなこ ー リ 9 大 ポ ジミ 食 に 
い すず け 腹 で 胃 が 呈 ば お の 電球 は 30 は グ ホ ネン 
ま 自 れ に 作 っ 中 0695 り 記 の 0502 が 
記 寺 細 3 記 IE つた PENEooUU は SS 
に RES の 5 各 557 が 955 の 122 や OREIRE7NP/C5 ホ フル 
全力 に が 5 ルー と も の ンジ 実 
ペ 口 気 ス こ 食 ギ デ ゥ の に し チ の 
UE 福 を 2Ao 靖 る 
旧記 4 本 選 を まさ マ で SS 反 ラロ W0 る ボ は 
9 電信 AUS S ン ペグ 
クス ペア リズ 、 金 目 久 の 夫 付 け 
ボーク ステ キン と アボカド の サラ グ 
りん ご メイ ン の ジュ ー の 


ス に し まし た 。 皮 ご と 
ジュ ー ス に し て 、 ポ リ 


パス タ に は ペ ベビー 
アボ カド に は 新陳代謝 を リー フ を トッ ピン 
促す 栄養 系 が 。 コ エン ザ グ 。 毎食 、 少 量 で 
イム Q10 も 扱 れる の で 、 | も 野菜 は 摂る よう 
美肌 に 効果 て きめ ん ! に し て いま す 。 

進 シ は 肌 豊 オ た チ オ 

ュー 
5 果 ン 商 り ル に に 。 | ル 。 め 
る の へ 雪 に 見 は 押 も を を の 的 な 
% あ * 例 役 内 オリ た 昼 に オ 
を る 夕 奏 立 務 メ ま 質 肌 つ 食 后 イ 
を オ 食 会 ち 境 ガ す な の ぷ は 
に 3 AS 取 ル 
生 穫 ガ オ す 整 脂 オ イ リ か オ を 
イ 7SS 需 1 重り リル を け ド リ 
スス 当 且 われ 282 ド 酸 1 は 7 
? 肪 促 イ 後 美 が ブ 意 ブ 


さん ま の 塩焼 き 、 和 前 放 
バツ と くる み の 


ラ 多 奈 障 汁 


クス 効果 の ある カリ ウ 
ム も 多く 含み ます 。 


小麦 粉 代わ り の 米粉 
は グル テン フリ ー 生 
活 に マス ト な 食材 。 
クリ ー ム シチュ ー や 
| パン が 問題 な く 食べ 
られ ます 。 


サラ ダ の ドレ ッ シ ン グ は 
市 販 品 を 使い ませ ん 。 オ 
リー ブ オ イル 、 酢 、 塩 こ 
し ょ う で シン ブル に 。 


ぐる 【 2 
【】 る 
【】 を 
【2 る 
・ $⑪ ヶ < 1 
々 ロ る 
( l 問 早 ) 分 で @ 信 品 で きる 
入 生 
長 ね ぎ を 味わえ る レシ ビ |・ 5 ・ 
sj ds sk dzdakaledsketskd と 3 
、】 
30 分 ダ ンド リ シ ー ト p 
交 食 感 と 甘 さ が お いし い 、 冬 の 長 ね ぎ 。 内 
ら と 長 ね き の ホタテ と みか ん の し ら た き の の 長 ね ぎの 風味 が 食欲 を そそ る 、 々 
0 ぅ あん か け オ ムレ ツ カル ン ッッ チョ 味噌 ラー メン 風 ー プ の ね ぎ 好 き に は た ま ら な い 3 品 を どう ぞ ! を 
〇 ① 長 ね ぎ を 切る **。 
Er] 議 計 る 。 
き 「 総 = 
た ら の 下ごしらえ CZg り ] は ロ g 3 
5 ] / 我が家 に 
( め ドレ ッ シ ン グ を 作る : 欠か せな い に 
) し ら た き を as 2 
水 で 洗う ーー 
プ PROFILE 
な ホタテ を 切り ンー 寺田 真 二郎 
ぐ 。 過 + 料理 研究 家 。 時 短 テ ク を 使 
10 ] 問 に 盛る っ た レシ ピ が 。 出生 
/ 組 に NHK「 ニ ュー スシ ブ 5 
時 他 。 著書 に 「 男 を 満た 
( め ti ON す 最強 の 手料理 ( 文 故 社 
長 ね ぎ と た ら を \Y1.298)。 
電子 レン ジ で 加熱 『 オフ ィ シ ャ ル サ イト 
冷蔵 庫 で 冷や す http://shinjiroterada.jp 
し 材料 を スー プ に 1 
15 て 入れ て お く 
Ya る の ご 変 長 の ト れ 
Mk 議 | 2382816『 和 を ちの 
2 あ ] ね オ と の ぎ を 甘 る ろ 使 ぎ 主 
ら ぎ ム 大 が は 味 さ 長 り ぇ の 役 
ご の レ き ポ 部 わが ね と ば お と 
内 ツ 目 イ 位 え 増 ぎ 甘 薬 いし 
90 側 の に ン に る し で く 味 し て 
WS が 主 切 ト よ レ て 今 料 と 
と 役 つ っ 到 っ シ お 回 理 し い 大 
のみ に で 民 で ピ 避 どの で 便 活 
り * 食 間切 で し 紹 ア い 躍 
と 加 べ 当り すい 介 ク 加 十 i 
し 熱 応 合 方 " 旬 す セ 府 ! 
で すみえ べ を モ の る すず 
あん を 作る 
25 * 感 ト 香 は 人身 立 シ と み 甘 
や 長 ツ ウリ ` い 急 て と 含 じ 白く 
味 ね ピ が 小 ち の て グ わ ん と な 
わ ぎ ン よ 口 ば 刺 く に せ 切 緑 る 
鍋 を 火 に か け 、 1 
ee 楽 い び み に 話 も す タ ル し 名 
冷蔵 庫 か ら 2 の の お の 人 0 選 光 
オム レツ に ホタテ を 出し 、 器 に 盛り 、 和 を 人 の 味 強 3 四 較 2 刻 て 相 
30 あん を か ける トッ ピン グ す る トッ ピン グ す る ) 夫 で の まい い ゃ を コ だ いら 価 
し す ス ま 緑 ま イ ー の ザ 部 和 群 
と て し 全 全 を 方 届 ド 1 分 で 
の 孝和 l 必 人 も 
、 ーー | ン 食 の と 分 自生 科大 "0 


撮影 / 武 井 メ グミ スタ イリ スト / 河 野 亜紀 (料理 )、 岩 本 閣 (衣装 ) 
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ピリ ッ と し た 長 ね ぎ が アク セン ト ! 


了 導 請 間 時 の ん の 


馬 / バ パッチ ョ 


見 た 目 は ラー メン ! うれ し 引 精 疾 才 


し ら た き の : 


>・・ sup:2k2022 


ンク 


サオ ムレ ツ 


了 


ホタテ と みか ん の カル バッ チョ 


た ら と 長 ね ぎの あん か け オ ムレ ツ 


ee ee eeeoeeeeeeeeeeeeoeeoeeeoeee 


材料 (2 人 分 ) 


た ら 切 り 身 …2 切 長 ね ぎ (白い 部 分 )…1/3 本 


卵 …3 個 塩 、 黒 こし ょ う … 各 少々 
水溶き 片 乗 粉 ( 水 、 片 本 粉 )… 各 小さ じ 2 
サラ ダ 油 … 大 さじ 1 と 1/2 
A 片栗粉 、 ゴ マ 油 … 各 小さ じ 1、 
| 本 時 小さ じ 2 
日 水 …170me 
鶏 が ら ス ー プ の 素 、 砂糖 … 各 大 さじ 1/2 
薄口 し ょ う ゆ … 小 さじ 2/3 
し ょ う が (すり お ろ し ) … 小 さじ 174 


作り 方 


⑲ た ら に 塩 を 振り 10 分 お く 。 長 ね ぎ は 


1.5cm 幅 に 切る 。 


@ た ら の 水分 を キッ チン ペー パー で ふき 、 
3 cm 幅 に 切り 、 面 熱 容 器 に 入れ る 。A と 


ーー 


材料 (2 人 分 ) 
長 ね ぎ (分 岐 し て いる 部 分 ) …4cm 
味 付 き ザ ー サ イ …7g 
ホタテ 具 柱 (刺身 用 )…4 個 
みか ん …1/2 個 塩 、 黒 こし ょ う … 各 少々 
A ご ま 油 … 小 さじ 1 
し ょ う ゆ 、 米 酢 … 各 小さ じ 1 
砂糖 … 小 さじ 1/4 
作り 方 
⑩ 長 ね ぎ と ザー サイ は みじん 切り に し 、 
ボウ ル に 入れ A を 加え 混ぜ る 。 
@ ホタテ は 横 に 3 枚 に スラ イス し 、 器 


に 盛り 、 冷 蔵 庫 に 入れ て 冷や す 。 

人 みか ん は 皮 を むき 、3 枚 に 輪切り に 
し 、1cm 角 に 切る 。 

@ ホタテ に 塩 を ふり 、① を か け 、 み か 
ん と 黒 こ し よう を トッ ピン グ す る 。 


[70kcaU 
9 冷や し た 方 が い 
で H より 
生ま 、、 お いし い ! 人 
ノブ 、、、 > 柚 還 
調味 液 に 泥 ぜ て r 
議 味 と り 不要 に 


長 な ね ぎの 辛味 は 、 わ ざわ ざ 水 に さら さ な く 
て も 、 調 味 液 に 入れ て お くだ け で と れ ま す 。 


し ら た き の 味 噌 ラー メン 風 ス ー プ 


に 22 ご 3 に ここ は こと ー ニ ーー 


黒 こ し ょ う を 加え 、 和 えた ら 、 長 ね ぎ を 

の せ て ラッ プ を し 、 電 子 レン ジ (600W) 

で 2 分 加熱 する 。 

人 ボウ ル に 卵 を 溶き 、 塩 、 黒 こし よう 

を 入れ 、② を 加え 混ぜ る 。 

フラ イ バ パン に サラ ダ 油 を 入れ 、 強 火 

で 熱し た ら 、③ を 入れ る 。 5 秒 ほ ど お い 

て 、 周 り の 膨らん で きた 所 を 木 べ ら で 中 

心 に むか っ て 、 集 め る 。 半 熱 に な っ て き 

た ら 、 裏 返し 、 極 弱火 に し 、 卵 に 火 を 通 

し 、 器 に 盛る 。 

人 小鍋 に B を 入れ 、 沸 騰 さ せ た ら 、 水 

溶き 片栗粉 で と ろ み を つけ 、④ に か ける 。 
[332kcaU 

た ら と 長 ね ぎ は 

レン チン で 加 符 

た ら と 長 ね ぎ は 一 緒 に 電子 レン 


ジ で 蒸す の が ポイ ント 。 水分 を 
閉じ 込め て ふっ くら お いし く 。 


こと さ バ に oc ュー 


材料 (2 人 分 ) 
長 ね ぎ ( 緑 の 部 分 ) …4cm 
し ら た き (アク 抜き 不要 タイ プ ) …100g 
スラ イス ハム …1 枚 も や し …30g 
コー ン 向 …20g 
A 水 …400m2 味 … 大 さじ 1 と 1/2 
みり ん … 小 さじ 2 
鶏 が ら ス ー プ の 素 … 小 さじ 1 
ご ま 油 … 小 さじ 1 
作り 方 
⑩ 長 ね ぎ は 小口 切り に する 。 ハ ム は 4 


すり 白 ご ま … 小 さじ 2 


等 分 に 切る 。 

し ら た き は 水 で 洗う 。 水 気 を 切っ た 
ら 、 ハ サミ で 食べ や すい 長 さ に 切り 、 小 
鍋 に 入れ 、A を 加え る 。 

人 ② を 中 火 に か け 沸 騰 さ せる 。 も や し を 
加え 、15 秒 程 者 た ら 、 器 に 盛る 。 ハム と 
長 ね ぎ 、 コ ー ン を の せる 。 [108kcal 


し ら た き は その まま 
2 ほえ る タイ フ が ロ 
意外 と 手間 が か か る 、 し ら た 
き の ア ク 抜 き を 。 そ の まま 使え 
る 、 ア ク 抜 き 不要 タイ プ を 選 
ん だ ほう が 楽ちん ! 
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人 


ーーー: 


USB 充 電 
(Type- で ) 


ー mm 、 ゆら す 、 の ば す 


otpw10 月 10 日 ( 木 ) て 12 月 31 昌 CO まで 


認定 番号 0010 


BODY CUSHION scy 


oe ダダ" 4 つの 突起 を パワ フル 振動 で ビン ポイ ント に アブ プ ローチ 


任 ハ イー 秋生 
ビ ピンク プラ ウン ブル ー グリ ー> ブラ ッ ク 


希望 小売 価格 y 8,147 うち 消費 税 \740(109%) 


ドク ター エア 検索 


ドク ター エア お 客 本 宮 ロ [OO () 1 ワ ()-( 
受付 時 間 10:00 一 18:00 / 年 中 無体 (年 


[ 特別 講座 シリ ー ズ ] 


美 腸 訪 ) か ら 元 気 に な る / 


全身 の 健康 や 美容 に 関わ る 「 噛 む 力 」 に つい て 様々 な 分 野 か ら 学 ぶ 「 カ ム ト レ 」 連 載 。 
今回 は 、「 美 腸 」 と 「 噛 むこ と 」 が テー マ で す 。 腸 を 美しく 保つ こと は 心身 と も に 
元気 で いら れる 最高 の 秘訣 ) 今 す ぐ で きる 簡単 な 腸 も み ス トレ ッ チ に も 注目 で す 。 


学 は し 企 時 ま 遂 洪 つ そ た で て そく 履 ま つ 会 別 美 な 生 

ぶ じ 噛 レ し れ る 択 め 体 の ら 感 いん し 普 す 全 の 講 谷 員 ね 活 

こめ む ス ば が 相 す て が 後 す じ し た な まで " 秘 理 座 メ む 4 

と いこ 軽い 改 乗る い 欲 ^* た と 先 す き し な 事 シ ソン こ は 改 

が 多 と 減 便 療 効 食 る す 腸 エ ェ > の 生 ! ま か ど 長 リ ッ と 人 圧 

で く ! に 抄 き 果物 と る も ビ 腸 こ 自 一 すし 腸 "1 ド の 生 に 

小野 喘 和 生 き の 美 も 解れ で を 言 も み ソ の と 身 と ょ この 小 ズ と 大 去 に 

日 本 美 腸 人 会 理事 長 。 季 な 小島 つ 消 な ご 変わ の ス ]1 不 こも > れ 不 野 G と 切 が よ 

め る 。 小 児 病院 の 救急 で 看 攻 時 人 へ な は 仁科 えれ 人 は トド 回 また 凍 科せ は 咲 も さ 変 つ 

い E 流 の が も 質 習 る て いし を は た 前 し 美 腸 で 先 第 に を 喜 て 

本 所 と し て 還 い た 経験 を 持 | 芸 。 近 り ち が 慣 と 上 用 > お ち お 心 い は て 用 内 価 生 3 学 い わ 

ち 、 腸 が 体 に も た ら す 様 々 し 美 道 まろ 変 が こま っ チ 身 外 便 く * 環 む の 回 ぶ 東 り 腸 

な 影響 を 学ぶ 。 現在 は 、 腸 た 腸 と すん わ 変 & 二 腸 を 人 も に 護 秘 れ は 境 声 登 は 一 症 ま が 

を 健康 に 美しく 保つ た め の "みい よ と る も 輸 < 因 伝 く 倒 に た 人 た を を 直見 カ 表 す 美 
知識 や ケア 法 を 伝授 。 著 書 ソ ッ う 一 美 *" り む な た 細 授 た 影 時 悩 小生 整 よ で 本 ム の 

に 「 美 用 の 教科 書 (主婦 3 昨 基 と か 委 さ 失 代 き 野 を え く す 半 下 俺 ! レ 
\ が 必 と 本 人 り に こ ざさ 開 E 
RI を を メス に 内 に 2 が ゆ も 肌 れ 征 る ば き 人 協 特 よ 


⑩ 〇 まず は 「 自 分 の 腸 の 状態 チェ ッ ク ] を し 、 次 に 「 腸 の 疲 力 ] 「 幅 お こと と の 関連 性 」 
に つい て 学び まし た 。 参加 者 の 皆さん は 随時 メモ を と っ て いま し た 。 ⑯ 参加 の きっ か 
け 等 を フリ ー ト ー ク し 、 和 や か ムー ド に 。 如 腸 も み ポ イン ト を 確認 中 。 お へ そ 周辺 を 指 で 
押し た と き 、 人 硬い & 痛 いと 腸 が 不健康 な 証拠 。 ⑲ 前 屈 で 腸 ・ 腸 腰 筋 の 硬 さ を チェ ッ ク 。 
体 が 硬い と 腸 腰 筋 も 硬い そう で す 。 手 を 肩幅 で 上 に あげ 、 ゆ っ くり 息 を 吐き な が ら お 
ろ す 。 これ を 各 5 秒 ずつ 数 回 繰り 返す こと で 腸 腰 筋 が ほ ざ れ て いき ます 。 スト レッ チ 後 は 
腰痛 が や わら い だ 人 も ! 講座 終了 後 、 先 生 を 囲ん で 記念 撮影 か 
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食べ 物 の 栄養 の 約 9 割 を 吸収 する 臓器 が 小腸 。 ま た 、 体 内 の 免疫 細胞 の 約 7 割 を 作り 出す の も 、 腸 だ と 言わ れ て いま す 。 さら に 、 精 神 安定 に 
影響 を 与え る ホル モン の セロ トニ ン も 、 な ん と 9 割 が 腸 で 作ら れ て いる の だ と か 。 よっ て 腸 を 美しく 保つ こと で 、 心 身 も 健やか に な る の で す 。 


_ | 噛む こと に ょ ぁ 腸 へ の 影響 は 1 


腸 の ぜん 動 運動 は 
リラ ックス = 噛む こと 
で 促さ れる !? 

腸 は 緊張 や スト レス で 動き に くく な っ て し まう 
も の 。 噛む おこ と に よっ て 脳 が リラ ックス する 
と 、 結 果 的 に 「 腸 を 動か す ] と いう 信号 を 送 
る こと に つなが る = 螺 動 運動 を 促す 効果 が 


期待 で きま す 。 噛 お 行為 その も の が 腸 を 動 
か す ! と いう こと で すね 。 


前 屈 に よっ て 


こん な に ある ! 
陣 


発酵 食品 も 
噛む こと で 
美 腸 パ ワー が アッ プ ! 
善玉 菌 を 増やす 働き の ある 発酵 食品 も 策 
極 的 に 摂り た い 美 腸 食 。 消 化 に よい と 言わ 
れ て いま す が 、 さ ら に よく 噛む こと で 消化 を 
促し 腸 内 細菌 を 助け て くれ ます 。 
ST や の 
納豆 ・ 味 噌 ・ キ ムチ ・ ヨ ー グ ルト ・ 
チー ズ ・ 麹 醤油 な ど 


水溶 性 食物 繊維 を 
よく 噛む と 
お 通じ に 良い 
食物 織 維 を し っ か り 噛ん で 腸 に 届け る こと が 
消化 に 役立ち ます 。 特 に 海水 な どの アル カリ 


性 の 水溶 性 食物 繊維 が 消化 に 良い で す よ 。 
同時 に 、 水 分 も し っ か り 摂り まし ょ う 。 


主 な 水溶 性 食物 繊維 の 例 


も ずく ・ オ クラ ・ な めこ ・ ア ボカ ド ・ 
長芋 ・ 里 芋 ・ 海 藻類 な ど 


左手 を 少し ずつ 下 へ 
手 は I 
0。 
手 を ぐっ と と 
うら EE 
入れ る よう に 右手 は 腰骨 の 上 、 
7T 左手 は 助 朋 の 下 に 
前 を 向く / 
ト 腰 を ぐる っ と 
体 を デス クワ ー ク な ど で 丸 まり が ちな 姿勢 を ぐっ と す 


前 へ 倒す 


開く よう に 、 腸 腰 筋 を 伸ばし ます 。 左 右 に も 伸 


ば し て ほぐす こと で 、 腸 の 緊張 も ほぐれ ます 。 


1 の 手 の 位置 で 前 屈 。2 回 目 以降 は 右手 は 固 
定 し 、 左手 を 少し ずつ 下 に ずら し な が ら 前 屈 を 
数 回 。 腸 が 刺激 され 、 や わら か く な り ま す 。 
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腸 に 向かっ て お 腹 の 奥 を 押す よう に マッ サー ジ 。 
右手 は 尻 骨 の 上 を 、 左 手 は 助 角 の 下 を 押さ え /| 
な が ら 、 腰 を 数 回 、 左 右 に 大 きく 回 し ます 。 


か 5 だ に いい こと 


定期 購読 な る 
りお トク & 便 利 ! 
送料 。 1 年 間 の 


G③9 定期 購読 で 
| 10%OFFI 


// で Ne の 析 和らい せ ) 
生き お る ん デー 


※ ス マ ホ ・ ・PC 対 応 
期間 中 


em 革 ご 読 に す す る と - 寺 
RA ん な エー し が い ! 


送 【 の ちょ っ こ 
し い 時 ほど [か ら だ に いい c ーー は Yicct 
と 」 が 必要 に な る の に 、 忙 し いと ら こ と が 読め る の は 便利 ! 拡大 
買い 忘れ る こと が 。 0 する の も 慣れ れ ば 簡単 で す 。 

と それ が な く な っ て うれ し い ! 


繰り 返し や っ て いた ら 、 ペ ー ジ が 

の 此 デジ タル 版 が 夕食 づく り に 大 活 の ーー 
取 例え ば 「 さ ん ま 」 と 入力 する レ に な 

四 例え ば 「 き ん ま 」 と 入力 する | タブ レッ ト で 見 られ る よう に な っ 


ジ が ズラ ヘッ と 並ぶ ん で す 。 


自分 の 年 齢 を 入れ て 検索 する こ 
民 「 首 が 痛い 」 「 腰 が る 】 Ear 同じ 年 の 人 が 


了 ・ そ ん な 時 は デジ タル 版 を や っ て いる 健康 法 や 美容 法 が わ 
「 肩 こり 」 で 検索 すれ ば 、 カ ンタ か 8 の で 湖 沈 に な り ます よ 。 
ン 解 消 法 が より どり みどり ! 


TE te 149 スマ ホ で も る タブレット で も 


ーー 


[$ の 叶い つ 


まさ 娘 . の 聞 間 ms 


に 
0 
SU1 ど 0U- ど どう - どど 時 ] 


まる 


の 利用 電 約 に 羊 じ ま す 。 


大 阪 ・ 吹 田 市 
ぱん だ 鍼灸 接骨 院 


心 も 身 体 も 元気 に な れる 場所 ! 


痛み を し っ か り と ケア し 、 自 分 史上 最高 の 
自分 を 手 に 入れ た いな ら 是 非 こ こ へ ! 自 分 
の 身体 を 自分 で 守れ る よう に な る た め の お 
手伝い を し て くれ ます 。 


一 人 ひと り に あわ せ て 
的 確 な 施術 を 心がけ ます 


人 と 人 と の つなが り 、 仁 義 、 人 情 、 笑 い を 大 切 に し て 
いま す 。 気 軽 に 通い や すい と 評判 


問 合 わせ /06-6381-7633 

下田 市 日 困 2.218 田 さん くす 2 秋分 2F 
@ 日 徹 http/wwwoptimaLweb cojp 
【 ば ん だ 吹田 】 検索 


東京 ・ 東 久留 米 市 


東 久留 米 む ら か み 気 導 整 体 院 


「 気 」 の 力 で 変化 を 実感 で きる 整体 
体 の 負担 が 少な く 女性 で も 安心 な エネ ル 
ギー 整体 院 。 筋 内 の 過 緊 張 を 緩め 全身 を 束 
える 事 で 神経 伝達 を サポ ー ト 。 痛 みや 自律 
神経 の 不 柚 に アプ ロー チ し ます 。 


気 導 術 整 体 
初回 施 条 \7.000 
硬 " 記 自筆 神 克 の お 悩み ケア コー ス 。 


目 以 降 W6.000 
問 合 わせ /042-424-6910 


【 東 久留米 むら か み 気 導 整 体 院 】 検索 


埼玉 ・ 藤 市 
整体 院 羽 下 -TSUBASA- 


諦め て いた 腰 の 痛み を ケア する 凄腕 


腰 の 痛み に は 必ず 要因 が あり ます 。 個 別 性 
の 評価 を 行い 、 生 活 の 「 ク セ 」 か ら 痛み の 要 
因 を 探し 出し ケア し て いく 施術 が 大 人 気 の 
整体 院 。 痛 み に 支配 され な い 生 活 を 1 


通常 \8.000 
初回 限定 \1.980! 


健やか な 本 来 の 生活 を 目指 し て サポ ー ト し ます 。 
2019.1.15 迄 


問 合 わせ /080-9532-7272 
市 中 央 4-11-12 アネックス 折 411 号 定 ⑳9:00-22:00 
⑯ 不 豆 休 https:/seitainrtsubasa com 


【 束 体 院 憶 買 】 検索 


神奈 川 ・ 小 田原 市 


整体 院 心 


経験 豊富 な 女性 院長 に よる 施術 


徹底 し た カウ ン セ リン グ で 痛み の 理由 を 探 
し 、 痛 み の ケ ア に コミ ッ ト し た 施術 を 行い ま 
す 。 施 術 だ け で な く セ ルフ ケア の 指導 も し な 
が ら 、 健 康 的 な 身体 づく り を サポ ー ト し ます 。 


1 日 先着 ] 名 撮 限 定 ! 
施術 料 \10.000…\980! 


2020.1.15 迄 現在 の 身体 の 状態 に つい て カウ ン セ | 
リン グ 、 施 症 、 セ ルフ ケア 指導 を し ます 。 


回 合わ せ /050-5361-0636 
田制 2.12.14 ハピ ネス 大山 305 
@10:00-22:00 @ 不 定休 


【 可 体 院 心 小田 原 ] 検索 


美しい 大 人 の た し な み 沈 


Be 


兵庫 明石 市 
すぎ お か 整体 院 


1 回 目 か ら 違 い の わ か る 骨 吉 ケ ア ! 

明石 市 で 只 一 * 保 育 士 の いる 完全 別室 の 託 上 
ルー ム が あり 、 多 く の 女 性 か ら 支 持 され る 院 。 
産後 の 伯 毅 ケア や 美容 メニ ュー が 特に 人 気 
の 施術 で す ! 女 性 施術 者 も いる の で 安心 


産後 の 全 胡 ケ ア 
初回 お た めし \2.000 


初回 は 全 放 条 行 種 の 半分 だ け を 行い 、 人 身体 が う 
か どう か 判断 いた し ます 。 


回 合わ せ /078-947-7628 

人 箱 本 323-| ⑲9:00-12.30716:00-20:00、 
8:30-13:O0 日 補 https-/kotsupan-akashicom 
【 す ぎ お か 明石 】 検索 

2019.11.1 剛 上 . 当 院 馬 ペ 


愛知 ・ 名 古屋 
整体 院 富 -TAKAI- 


辛い 腰 の 痛み を し っ か り ケ ア ! 

頑固 な 展 の 痛み を ケア する 整体 。 敷 々 の メ 
ディ ア で も 紹介 され て いる 話題 の 技術 ・ 筋 
譜 リ リー ス を 使い 、 そ の 場 し の ざ で は な く 、 
健やか な 体 へ と 導い て くれ る 凄腕 整体 院 。 


1 日 先着 2 名 様 限 定 
通 沿 \10.000… 初 回 限定 \1.9801 
2020.1.15 迄 、 ご 予約 時 「 本 誌 を 見 た 」 と 一 青 。 ソ フ 
ト で 心地 よい 施術 で 、 セ ルフ ケア も アド バイ ス し ます 。 


問合せ /090-1755-6904 

名 証 屋 市 名 東 区 一 社 2.170 グラ ン メ ー ル 一 社 106 号 
https/ameblojp/issyarkamihashiseitai 

【 可 体 院 海 】 検索 


千葉 ・ 印 本 市 
整体 院 つ か さ 


結果 に 拘る 腰 の スペ シャ リス ト ! 

その 場 し の ぎ で は な い 了 の ケア を 提唱 し 、 邊 
べ 2 万 件 以上 も の 実績 を 誇る 凄腕 院長 。 時 間 
を か けた 丁寧 な カウ ン セリ ング で 本 当 の 要 
因 を 追求 し 身体 本 来 の 状態 目指 し ます 。 


先着 5 名 様 の み ! 

通常 \10.000 一 初回 限定 \1.980! 
で きる だ け わ か りや すい 説明 を 心がけ て カウ ン セ リ 
ング し て くれ る の で 安心 。(2020.1.15 迄 ) 


回 合わ せ /090-4709-3513 
市 美 基 2-47 ⑳10:00-20:00 不定 人 


【 各 体 院 つか さ 印西 】 検索 


販 ・ 高 市 
高槻 款 八 整 体 院 


「 性 眠 」 に 特 化し た 整体 院 ! 

どこ に 行っ て も 満足 で き な い 方 必見 ! 不 馬 睡 上 ・ 
電磁 淡 対 策 に 強い 院 。「 難 陣 」 に つい て の 悩み に 
特 化し た 宗 人 オリジナ ル の 「 超 局 茎 療法 」 で 今 の 
体 の 状態 を し っ か り と 把握 し 施術 し て いき ます 。 


通常 初回 価格 \10.800 

回 限定 \2.9801 

どこ へ 行っ て 良い か 不安 、 と いう 方 の た め の 特別 な 
プラ ン で す 。※2020.1.16 迄 


問 合 わせ /072-681-8008 

市 上 1.20 @9:00ー12:30715:30-20:00 
本 和信 昌 - 科 

【 避 葉 マ ニア ダイ ちゃ ん 】 検索 


aty き Heaitn Wa 


艇 gp キレ イロ 
で ここ か ら 輸 まる 」 


美 と 健康 を 叶え る 姜 腕 サロ ン & シ ョ ッ プ ぃ ai46 


(PR〉 


女性 が 気 に な る お 店 を 紹介 する サイ ト 


girlshop 。 Q 


想 媛 松山 市 
養生 サロ ン ほこ 


音 と 振動 で 体 を 癒す 人 気 の サロ ン ! 


音 と 振動 で 細胞 へ と 働き か け 本 来 持つ 力 を 引 
き 出す 新しい エイ ジン グ ケ ア 。 音 の 癒し で 心 と 
身体 ヘア プロ ー チ する 【 音 才 共 鳴 療法 ] は 、 鍵 
康 増進 、 ダ イエ ッ ト な ど テ ー マ を 選択 で きる 。 


音 匠 共 只 療 法 

30 分 \3.000、60 分 \5.000 

服 を 着 た まま 、 メ イク を し た まま で も OK 女性 専用 、 
完全 予約 制 の 隠れ 表 サ ロン 。 

問 合 わせ /080-6395-0088 

人 市谷.9-12 

10:00-20:00 ⑱ 不 休 

【 養 生 サロ ン ほこ 】 検索 


兵庫 伊丹 市 
整体 院 丹 華 -TANKA- 


伊丹 市 で 数 少な い 腰 の プロ 
腰 の 痛み ケア に 特 化し た チェ ッ ク 法 と ソフ 
ト タ ッ チ な 整体 。 丁 密 な カウ ン セ リン グ と 次 
勢 "動作 分 析 で 痛み の 要因 を 把握 。 オ ー ダ ー 
メイ ド な 施術 で 徹底 的 に ケア し ます 。 


朋 常 \8.000 

* 初 回 限定 \1.980! 
今 ま で いる いろ 試し て 結果 を 得 ら れ な か っ た 方 も 
一 度 お 拭 し を |※2020.1.15 迄 


同 合 わせ /080-5310-9710 
伊丹 市 書 日 56-83. 
⑧3:0022:00 人 


【 杯 体 院 豚 華 伊丹 市 】 検索 


WEB 


FUWAP ラウ ッ フ 


女性 らし さ を 磨 く 自 然 派 サ プリ 
胸元 は つい つい 他 の 人 と 比べ て し まい が ち 
… そ ん な 女性 の 悩み に 真剣 に 向き 合っ て で 
きた ポ ボディ ケア サプリ 。「 ワ イル ド ヤ ム 」 を は 
じ め 、 厳 選 成 分 配合 で ファ ン が 急増 中 | 


130 秒 入り ( 約 2 週間 分 ) 

送料 無料 \6.800 

自然 素材 の み を 央 選 し て いる た め 安 心 。 初 回 は イン 
ター ネッ ト 特 別 価格 で ご 提供! 


問 合 わせ /03-6629-3410 

株 式 会 社 Super Beuty Labo 
東京 区 六本木 77 BF infosbLtokyocom 
【FUWAP サブ リ 】 検索 


岩手 ・ 克 岡市 
サロ ンド ・ ユ ニ バ ー ス 六 沢 店 .※ 男 店 


今 大 注目 の 次 世代 まつ げ パ ー マ ! 

まつ げ を 根元 か ら 80 度 上 げ る こと で 具 も リフ 
ト ア ッ プ ゅ ピュー ラー で 上 が り に く か っ た 目尻 
と 目頭 の 毛 ま で クイ ッ と 立ち 上 げ ゆ まる で パリ 
ジェ ン ヌ の 様 な 目元 美人 を 目指 し ませ ん か ! 

パリ ジェ ン ヌ ラッ シュ リフ ト 姓 入 ! 

通常 \10.000 一 初回 お 試し \6.0001 

※※2020.1.31 迄 。 

人 気 の 毛 穴 ス ッ キ リコ ー ス \3.900 も あり 。 


問 合 わせ /019-699-3617 

人 市民 2.7.33 2F ⑲10:00-19:00( ホ 14:00. 日 
18:00) 第 1.3.5H- 

【 サ ロン ド ・ ユ ニ バ ー ス 】 検索 


http://girlshopJp 


(PR ) Produced by BUUN Co.LtG, TEL090-4354-4908 mamnfo@biunp 


ANter 


和歌 山 ・ 和 歌 山 市 
矢野 鍼灸 整骨 院 


痛み の な い 施 術 が 好評 ! 

冶 み の な い 施 術 を 心がけ "痛い の は 苦手 …」 
と いう 方 も 安心 。 時 間 を か けた 丁寧 な カウ ン 
セリ ング で 、 納 得 し な が ら 進め られ ます 。 女 
性 スタ ッ フ が 常 往 し て いる の も うれ し い 。 
メニ ュー は ホー ムペ ー ジ か ら 
https://kodakara-yano.com 


完全 予約 制 で 待ち 時 間 も ゼ ロ 。 駐 車場 も 5 台 完 備 し 
て いま す 。 


同 合わ せ /073-455-5805 
市 和 江 5-10-7 ⑳8:301:30714:0019:45 
大 和博 日 

【 笑 野 細 灸 和歌 山 】 検索 


東京 足立 区 
ボディ ケア Lab. 鳳 樹 


ずっ と 悩み 続け て いた 痛み を ケア 
恨 性 的 な 麻 の 悩 み に 色 い 束 体 院 。 朋 が 評 い か 
ら と 、 腰 だ け へ の アプ ロー チ は し ませ ん 。 全 身 
を 見 て 体 の 特徴 や 動作 の クセ な どか ら 分 析 ・ 
評価 し 、 痛 み へ アプ ロー チ し て いき ます 。 


整体 施 条 

通常 \12.000 初回 限定 \1.980! 
六 先 着 10 名 まで (2020.1.15 迄 ) 

ご 予約 時 「 本 続 を 見 た 」 と お 伝え くだ さい 。 


合わ せ /080-7270-5814 

区 3-30.9 ハイ ツ カ ナダ 102 ⑳9:30-21:30 
⑨ 不 宇目 

【 ポ ディ ケア Lob 太守 】 検索 


兵庫 ・ 伊 丹 市 
コア コア 伊丹 カイ ロ 束 体 院 


美 と 健康 へ 導く 凄腕 サロ ン 
カイ ロ と オリ ジ ナ ル の 手技 で 展 ・ 頭 ・ 肩 論 
れ な どの 根深い 悩み の 要因 を 追求 し 、 深 部 
か ら の アプ ロー チ で 徹底 ケア 。 生 活 習慣 の 
見 直し や 筋 ト し の アド バイ ス も 受け られ る 。 
全身 ゆがみ ケア コー ス (70 分 ) 
初回 カ ウン セリ ング 付 \8.000 

フェ イシ ャ ル ・ 表 情 笹 ト レー ニン グ コ ー ス も 大 人 気 
各 コ ー ス の キャ ン ペ ー ン 情報 は HP で 確認 を 。 


回 合わ せ /072-784-0500 
291F 10:00-21:00 
本 本 「 孤 頒 駅 」 よ り 汗 上 分 
ロア コア 人 月 カイ ロ 共 】 検索 


山梨 時 
ウエ ラボ 頭痛 整体 院 


結果 重視 ! 頭 の 痛み ここ で ケア 
長年 続く 頭痛 で お 償 み の 方 、 語 め て いる 方 、 
悩み の 理由 を 見 定め 、 丁 寧 な カウ ン セ リン 
グ で 一 人 ひと り に 合っ た 施術 を 提供 。 諸 めで 
いた 頭痛 を 徹底 的 に ケア し て くれ る 姜 院 ! 


頭 靖 整体 通常 \8.000 

初回 限定 \2.500! 
昔 の つけ ね の つま っ て いる と ころ の 流れ を よく し て 
いき ます 。 


問 合 わせ /080-5862-2703 
市 下 町 2262-| 9:00-19:30 6 日 
https7/wmowweabozutu com 

【 ウ エラ ボ 束 間 束 体 読 】 検索 


年 間 12 冊 分 、 ま た は 半年 6 冊 分 を 毎月 発売 日 前 後に ご 自宅 へ お 届け し ます 。 (注意 事項 ) 
消費 税 の 税率 変更 に と も な い 、 以 下 の よう に 料金 改訂 ひたし ます 。 * 定期 購読 の 契約 は 、「Fujisan.co.jp] と の 契約 に な り 、 ご 利用 に 
年 間 (12 冊 分 ) の 購読 料 は 109%%OFF で 定価 7560 円 6.804 円 に な り ま す 。 つい て は その 利用 規約 に 準じ ます 。 


* 発売 日 前 後に 商品 を お 届け いた し ます (一 部 地域 を 除く ) が 、 配 
送 の 事情 な ど に より お 届け が 遅れ る 場合 が ど ざ いま す 。 あ ら か じ め 
ご 了承 くだ さい 。 

* ご 注文 締め 切り は 発売 日 (毎月 16 日 ) の 前 月 の 20 日 頃 で す 。 
月 に よっ て 若干 異な り ま す の で 、WEB の 申込 画面 、 ま た は 電話 で 
お 申し 込み の 際 に 、 ご 注文 いた だ ける 定期 購読 開始 号 を ご 確認 く 
だ さい 。 

* 定期 購読 を キ フ ト と し て お 送り する こと も で きま す 。 

* 購読 期間 中 の 解約 は 原則 と し て で きま せん 。 


半年 (6 冊 分 ) の 購読 料 は 5%OFF で 定価 3.780 円 3.591 円 に な り ま す 。 
送料 無料 (一 郎 地域 を 除く ) 付録 つき 特別 定価 の と きも 追加 料金 は 不要 で す 。 


人 @ お 申し 込み 方 法 

『 か ら だ に いい こと 』 の 定期 購読 は 、「 富 士 山 マガ ジン サー ビス (Fujisan.co.jp)」 
(以降 、「Fujisan.co.jp」 と 記載 ) に 業務 委託 し て いま す 。 

下記 の いずれ か の 方 法 で お 申し 込み くだ さい 。 

電話 一 0120-223-223 


(年 中 無休 24 時 間 携帯 電話 か ら も 通話 料 無料 ) B 回 スマ ー ト フォ ン 、 * 配送 、 印 刷 、 製 本 な ど に よる 問題 が あっ た 場合 、 お よび お 客 様 
@web 記 携帯 電話 か ら も が 転居 され た 場合 に は 、WEB また は 電話 で ご 連絡 くだ さい 。 


か ら こ と キャ ン ペ 簡単 アク セス ! 
@ お 支払 い 方 法 に つい て 選択 し て くだ さい 。 

⑯ クレ ジッ トカ ー ド (VISA、MASTER、JCB、AMEX、DINERS、NICOS) 

WEB・ 携 帯 サイ ト に よる お 申し 込み で ご 利用 いた だ け ま す 。 

※ 別 途 手数 料 は 不要 で す の で お すす めで す 。 

@ マル チ ベ イ メン ト (コン ビニ で の ペー パー レス 支払 い ・ATM/ ネッ ト パ ン キン グ 支 払い ・Edy 支払 い ) 
WEB: 携 帯 サイ ト に よる お 申し 込み で ご 利用 いた だ け ま す 。 

詳し く は こち ら の ホー ムペ ー ジ を ご 覧 くだ さい 。 https://www.fujisan.co.jp/payment 

※ 手 数 料 が 、 一 律 64 円 か か り ま す 。 

@ 振込 み ハ ガキ に よる 銀行 ・ コ ン ビニ 払い 

フリ ー ダ イヤ ル に よる お 申し 込み で ご 利用 いた だ け ます 。 

銀行 ・ コ ン ビ ニ で 使用 で きる お 振込 み 用 紙 を ハガキ で お 届け し ます 。 

※ 手 数 料 は 、 コ ン ビ ニ 払 い は 64 円 か か り (お 申し 込み 金額 1 万 円 未満 の 場合 ) 、 cs@fujisan.co.jp 

銀行 の 場合 は 各 銀行 の 振込 手数 料 が か か り ます 。 人 0570-200-223 (10:00 … 


* 現在 、 海 外 か ら の お 申し 込み と 海外 へ の 配送 は 承っ て お り ま せん 。 


(個人 情報 の 取り 扱い に つい て ) 

定期 購読 の お 申し 込み に 当たっ て 、 お 客 様 か ら お 預かり し た 個人 
情報 は 富士 出 マガ ジン サー ビス が 適切 に 管理 いた し ます 。 

「 個 人 情報 ] は 、 お 客 様 に と っ て も 、 取 り 扱 う 富士 山 マ ガ ジ ン サー 
ビス に と っ て も 重要 な 情報 資産 で あり 、 確 実に 保護 する こと は 重要 
な 責務 で ある こと を 認識 し 、 し た が っ て 、「 個 人 情報 保護 」 の た め の 
全社 的 な 取り 組み を 実施 し 、 お 客 様 へ の 「 安 心 ] の 提供 及び 社会 
的 責任 の 責務 を 果たす こと を 確実 に いた し ます 。 

詳し く は こち ら を ご 覧 くだ さい 。 
https://www.fujiSan.co.jp/info/privacy.aSPp 


(問い 合わ せ 先 ) 


か ら だ に いい こと | 個人 情報 の 取り 扱い に つい て 
人 個人 情報 の 利用 目的 

読者 の 皆様 か ら お 預かり し た 個人 情報 は 、 以 下 の 目 的 で 利用 
し ます 。 

記事 作成 の た め の 取材 アン ケー ト の 調査 実施 硬 賞 
ー 応 募 へ の 結果 通知 、 プ レ ゼ ント 発送 か ら だ に いい 
株 分 か ら 電 子 メー ル や ダイ レク トメ ー ル 等 に よる 情報 提 


「 か ら だ に いい こと 。 


供 希望 者 に 対す る 掲載 企業 か ら の 資料 送付 

信 個 人 情報 の 皆 三 者 へ の 提供 

「 か ら だ に いい こと ] 編集 部 (以下 、 編集 部 ) は 、 利 用 者 ご 本 人 の 
承 庶 が な い 限 り 、 登 録 され た 個人 情報 を 第 開示 する こ 
と は 、 正 当 な 理由 が な い 限り 致し ませ ん 。 た だ し 、 以 下 の よ う 
な 場合 に は 個人 情報 を 開示 する こと が あり ます 。 

本 人 また は 第 三 者 の 権利 また は 利益 を 害する お それ が ある 場 
合 国 の 尼 間 また は 地方 公共 団体 の 事務 の 送 行 に 支障 を 及 
ば す 場 合 渦 集 部 の 権利 や 利益 を 害する お それ が ある 場合 
読者 ご 本 人 の 意思 に より 、 資 料 請求 の た め 、 プ レ ゼ ント に 当 
選 し た 場合 、 商 品 モニ ター に 採用 に な っ た 場合 に は 、 サ ー ビ 
ス 提 供 や 商品 発送 な どの た め に 商品 提供 企業 に 個人 情報 を 
提供 する こと が あり ます 。 その 場合 に は 、 編 集 部 は 提供 先 に 
お ける 個人 情報 の 利用 に 関し て 責任 を 負わ な いも の と し ます 。 
個人 情報 の 開示 ・ 訂 正 ・ 削 除 に つい て 

個人 情報 は 原則 と し て ご 本 人 に 限り 開示 、 訂 正 、 削除 を 求め 
る こと が で きま す 。 そ の 際 は ご 本 人 か ら 後 記 の 個人 情報 担当 
宛 に ご 連絡 くだ さい 。 た だ し 、 個 人 情報 の 収集 に 使用 し た 読 
者 は が き な ど の 書面 の 原本 は 、 一 定期 間 保 共 し た の ち 破 要 処 
分 し て お り ま す の で 、 原 本 その も の に 対す る 訂正 、 削 除 は 対 
集 外 と させ て いた だ きま す 。 な お 、 第 三 者 (資料 請求 先 企業 
等 含む ) が 保管 する 個人 情報 の 登録 内 容 の 問い 合わ せ 、 詩 り 
の 修正 、 資 料 送付 の 停止 等 の 方 法 に つい て は 各 企業 に 直接 お 
問い 合わ せく だ さい 。 

仙 個 人 情報 に 関す る 問い 合わ せ 

「 み ら だ に いい こと | 編集 分 

し 03-3291-1150 (Wa1000 一 7906) 


柚 集 記事 広告 掲 載 に つい て の 
お 問い 合わ せ は 
幅 03-3291-1150 


編集 長 佐久 間 省 吾 

一 編集 長 古郡 まゆ 子 

編集 宇野 美貴 子 、 身 谷 裕 子 、 安 田 美奈 子 、 石 上 直美 、 
坂本 恵子 、 入 江 由 記 、 著 知子 、 和 田 彩子 、 
金 和 、 清 野 邊 子 、 拐 持 陽 子 、 井 元 美 史 、 
今 光 香 里 、 乗 原 芳野 、 棲 田 浩子 、 和 田方 子 、 
橋本 真理 子 、 酒 井 範 子 (メデ ィ ア ・ ビ ュー) 

営業 長谷川 知 里 、 松 本 圭史 、 上 野 大 海 

校正 厩 秋 新 社 

印刷 大 日 本 印刷 株 式 会 社 


編集 スタ ッ フ 募集 ! 


編集 部 で は 、 力 の ある 人 材 を 
募集 中 で す 。 雑 誌 の 制作 経 
が ある プロ の 編集 者 の 皆さま 、 
- 緒 に 楽し い 雑誌 を 作り ませ ん 
か ? ご 興味 の ある 方 は ① 
歴 書 ② 只 務 経歴 書 ③ 今 まで 
に 手掛け た 作品 ( 継 誌 ・ ム ッ ク 
春 籍 ) の コビー を 同封 の 上 、 右 
記 住 所 の 採用 係 」 宛 まで ご 応 
募 くだ さい ! 


到 [ 不 調 が 消え る ツボ 早見 表 ](P69) を 揚 
当 。 ツボ 押し の 効果 を 知る と 、 今 まで や っ て 
こ な か っ た こと が 損し た 気分 に 。 も し 、 ツ ポ 
押し が 効か な か っ た | と いう 人 は 、 ツ ボ を 見 
つけ られ て いな い 可 能 性 が 。 あ きら め ず に 
「 ツ ー ン と くる | 場所 を 見 つけ て くだ さい ね 。( き ) 


マン が 連載 (P98) の 取材 で 自転 車 に 乗 
り ま し た 。 15 年 ぶり で 、 お まけ に マウ ン テ ン 
バイ ク だ っ た の で 話 に は 一 抹 の 不安 が 。 が 、 
ペダ リル を 踏ん で みる と アラ 不思議 。 登り 坂 も 
面白 い ほ ど スイ スイ 進み 段差 も へ っ ちゃ ら で 
楽し いこ と ! 自転 車 、 買お うか な あ 。( い ) 


プロ ガー 大 募集 ! 


か ら だ に いい こと 」 は 、 あ な た と 一 緒 に 作る 雑誌 で す 。 
採用 され た 方 に は 、 読 者 と し て 誌面 に 登場 し て いた だ きま す 。 


ブロ ガー も 大 歓迎 ! 


( 褒 革 方) ① 氏名 ④ 郵便 番号 ③ 住所 ④ 電話 番号 (ファ クス 番号 ) ⑤ e-mail 
アド レス (あれ ば ) ⑥ ブロ グ URL (あれ ば ) ⑦ 生年 月 日 ⑥ 現在 の 職業 ⑨ これ まで 
経験 し た 職業 ⑩ 信 ・ 美 容 ・ ダ イエ ッ ト の お 悩み Q⑪ 自己 PH、 身長 ・ 体 重 ・ ス リー サ 
イズ を お 書き の 上 、3 カ月 以内 に 撮影 し た 写真 同封 (全身 の 写真 と 、 肢 か ら 上 の 写 
真 ) で 下記 まで お 送り くだ さい 。 ※ 未 成年 者 の ご 応募 は お 断り させ て いた だ きま す 。 
(あて 先 ) 〒101-0051 東京 都 千 代田 区 神田 神保 町 1-44-2 神田 TNK ビ 


ル 5 階 「 か ら だ に いい こと 』 読者 モデ ル 係 
と 」 ホ ー ム ペー ジヘ アク セス ! 


詳し く は 「 か ら だ に いい と 


https://media.karakoto.com/ 


健康 診断 に 向け て 最後 の 悪あがき を し よ 
うと 仕事 中 は 「 切 り 干し 大 根 茶 ](P30) を 飲 
ん で いま す 。 独特 な 旨み に ハマ り 、 切 り 干し 
大 根 を 莉 出 し た スー プ に 野菜 を た っ ぷり 入れ 
た みそ 汁 を 毎日 飲む ほど に 。 体 の な まで ポ 
カポ カ に な る の で 、 春 い 日 に も お すす め 。(K) 


友 今 さら で す が ゆ る 紛 質 制限 を 始め まし た 。 
1 日 の 西伯 摂取 量 150g 以 下 を 目指 し て い 
る の で す が 、 お 肪 すぎ の 間食 タイ ム に は あっ 
と いう 間 に 200g 超 え 。10 日 試し て 達成 
で きた の は た っ た の 3 日 で し た 。 こ の まま だ 
と スト レス で むし ろ 太 る よう な 。( く ) 


OoGO@ 


二 か た まり 朋 防 の 溢 か し 方 ・ 流 し 方 |(P10) 
の 取材 で 衝撃 だ っ た の は [動かさ ない 部 位 
の 前 上 訪 は 大 きく な る | と いう 事実 。 一 方 、 押 
し た り 揉 ん だ りす れ は ば 縮む と の こと で 、 最近 
は テレ ビ を 見 な が ら 下 腹 を 揉ん で いま す 。 結 
果 が 出 た ら ここ で ご 報告 し ます 。( ふ ) 


畜 加 ドラ フリ ー ク の 私 。 今 期 は 日 テレ の ( 代 
の 話 は 長い |! に ハマ り ま し た 。 30 分 X2 本 立 
て で 観 や すい ! し か も 1 時間 で も 30 分 だ け 
で も 満足 感 が 得 ら れる 構成 力 の 高 さ に 感服 
し ます 。 何かと 忙し い 現代 社会 、 ド ラマ を 観 
る 時 間 は 30 分 ぐら い が 丁 度 いい の か も 。( わ ) 
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Nm = コテ 
全 。 J 
レー 
有 
今月 号 を お 買い 上 げ い た だ きま し て 、 あ り が と う ご ざ いま し た 。 
WEB か ら も 回 答 で きま す ! より よい 誌面 づく り の た め に 、 下 記 の アン ケー ト に ご 協力 くだ さい 。 


右 の QR コー ド ま た は 
http://www.karakoto.net/survey1/ 
に アク セス ! 

回 基層 回 


下 の 綴じ 込み ハガキ 


は 


今月 号 の 「 か ら だ に いい こと 」 を 知っ た の は ? 
下記 か ら 番 号 で お 答え くだ さい 。 

1. 店 頭 2. 新 聞 3. か ら だ に いい こと の メル マガ 

4. キャ リア ・ マ ム の メル マガ 5. からだ に いい こと WEB 
いい こと Web プチ (携帯 サイ ト ) 
いい こと Facebook、Twitter、Instagram 

8.i チ ャ ネル (NTT ド コモ ) 9.3 一 8 以外 の イン ター ネッ ト 
10. テ レビ ・ ラ ジオ で 11. 友 人 ・ 知 人 の 口コミ で 
12. 前 号 の 次 号 予告 を 見 て 13. 定 期 購読 14. そ の 他 
上 記 で 「9. 10. 14.」 を 息 ん だ 方 は 、 そ の 内 容 を お 書き くだ さい 


1 


今月 号 の 記事 に つい て 、 お うか が いし ます 。 右 の 「 今 月 号 の 
記事 一 覧 」 の 玉田 より 選ん で 、 番 号 で お 答え くだ さい 。 
Q2- ⑯ 「 一 番 読 みた い 」 と 思っ た 記事 を 1 つと 、 そ の 理由 を お 書き くだ さい 、 
Q2- @ 「 そ の 他 に 読ん て みた い 」 と 思っ た 記事 を いく つ で も お 書き くだ さい 
Q2- ⑯「 お も し ろか っ た 記事 」 を 3 つま て 選ん て お 書き くだ さい 

Q2- ⑮ 「 役 に 立っ た 記事 」 を 3 つま で 選ん て お 書き くだ さい , 

Q2- ⑲ 「 期 待 外れ だ っ た 記事 」 が あり まし た ら 、 番 号 と その 理由 を お 書き くだ さい 
な い 場 合 は 「 な し 」 と お 書き くだ さい 


今月 号 の 表紙 に つい て 、 お うか が いし ます 。 


Q3- ⑯ 表紙 の 印象 は いか が で し た か ? 
1. 好 き 2. 嫌 い 3. ど ちら と も いえ な い 

Q3- @ 表紙 の 見 出し の 印象 と 、 実際 の 記事 を 比べ て いか が で すか ? 
1. 印 象 通り 2. ど ちら と も いえ な い 
3. 見 出し の 印象 と は 異な る 内 容 だ っ た 


144 ペー ジ の 次 号 予告 を 見 て 、 教 えて くだ さい 。 

来 月 号 の /「 か ら だ に いい こと 」 を 買い た いと 思い まし た か が? 
1. は い 2. い いえ 3. 来 月 号 を 見 て か ら 考え る 

上 記 で "1. を 見 ん だ 方 は 、 右 の 『 次 号 の 記事 一 覧 」 よ り 『 一 番 読 みた い 」 と 思っ 
た 記事 を 1 つ 、「 そ の 他 に 読ん て みた い 」 と 思っ た 記事 を いく つて も 虐 ん て お 
書き くだ さい 

上 記 で 「2.3.」 を 選ん だ 方 は 、 そ の 理由 を 下記 より お 喘 び くだ さい 

1. 読み た い 記事 が な さそ うな の で 2. 今 月 号 が お も し ろく な か っ た の で 
3. 来 月 号 が どん な 企画 か わか ら な か っ た の で 4. 他 誌 と 比べ た い の で 


今月 号 を 買う と き に 、 下 記 の 中 で 比較 し た 雑誌 が あり まし た ら 
番号 で お 書き くだ さい (いく つ で も ) 。 

1. 日経 ヘル ス 2. ゆ ほ び か 3. ク ロワ ッ サ ン 4. レタ スク ラブ 
5. ESSE 6. サ ン キ ュ ! 7. 美 ST 8. 壮 人 訣 9. そ の 他 
10. 比 較 し な か っ た 


前 号 も 「 か ら だ に いい こと 」 を 買い まし た か ? 


1. は い 2. い いえ 
2.」 を 眉 ん だ 方 は 、 そ の 理由 を お 書き くだ さい . 


これ まで に 「 か ら だ に いい こと 」 を 買っ た は ? 
・ 今 回 初め て 2.2 一 5 回 3.6 一 10 回 4.11 一 20 回 
5. 21 回 以上 6. 長年 定期 購読 し て いる 


Q8| 「 か ら だ に いい こと 」 本 誌 で 今後 取り 上 げ て 欲し いこ と を 

ご 自由 に お 書き くだ さい 。 

114 ペー ジ の 村上 虹 郎 さん の サイ ン 入 り ボ ラロ イド プレ ゼン ト を 
希望 する 方 は 、 ハ ガキ の 「 希 望 する ] に ^ を つけ て くだ さい 。 


アン ケー ト 


抽選 で 、 オ リ ジ ナ ル 図 書 カー ド 2.000 円 分 を 20 名 様 に プレ ゼン ト し ます 。 


に 所 定 の 項目 を ご 記入 の うえ 、 お 送り いた だ く か (切手 不要 ) 、 トノ 


左 の 方 法 で アク セス し 、WEB か ら ご 回 答 く だ さい 。 
応募 締切 は 2020 年 1 月 23 日 ( 木 ) 消印 有効 で す 


当選 者 の 発表 は 、 発 送 を も っ て 代え させ て いた だ きま す 。 


四 と じ 込 み 付 録 見 る だ け で 幸せ に ! 「 不 思 議 な パワ ー を くれ る カー ド ] (P3) 
困 連載 「 か ら こ と NEWS WALKI (P7) 

回 "固まっ た 脂肪 " は 腹 ・ 所 ・ 脚 に 溜め 込ま れる (P12) 

読者 の 皮下 脂肪 も スッ キリ 落ち まし た ! (P15) 

加 「 尻 た た き ] で“ 需 降 り 肉 " を 流し て 小 尻 ・ 美 脚 に (P16) 

回 「 く びれ 撮り ] で 腹 肉 を 胸 に 流し て 美 乳 づく り (P18) 

罰 お 腹 ス ッ キリ 「 尻 ふり スク ワッ ト ] ポー ズ (P.20) 

回 “ 気 " が 全身 脂肪 を 押し 流す 「 指 だ け ヨ ガ ] (P24) 

「 1 分 五郎 丸 ポー ズ ] で 24 時 間 脂 肪 が 燃え 続け る (P.26) 

因 「 切 り 干し 大 根 茶 ] が 体 中 の 脂肪 を 溶かし 出す ! (P30) 

男 食べ れ ば [脂肪 燃焼 ホル モン | が 出る 食品 (P32) 

困 温め て カチ コチ 脂肪 も 溶かす 「 冬 の ムダ 肉 燃 焼 法 ] (P34) 

較 47 歳 白髪 な し ! アン ミカ さん の 「 お じ ぎ ブラ ッ シ ング ] (P.40) 
黒髪 が 再び 生え て くる 「 バ ナナ は ち み つ パ ッ ク ] (P442) 

抗 酸化 作用 で 白髪 撃退 ! ブロ ッ コリ ー 「 ス プラ ウト サラ ダ ] (P.44) 
因 「 育 所 ぐる ぐる 整体 ] で ふさ ふさ ヘア が 復活 (P.46) 

頭皮 を 整え て うねり ケア ! 「 き な 粉 シャ ンプ -] (P48) 

連載 齋藤 薦 美 の 養生 ] (P52) 

ゲッ ター ズ 飯 田 の な る べく 「 努 力 し な いで 開運 占い (P.53) 
較 中 開か ら イタ リア ン ま で !「 パ パッ と 焼き そば 変化 1] (P61) 
連載 「 み うら じゅ ん の 老い る ショ ッ ク ] (P668) 

幼 症状 別 「 正 し い ツ ボ の 見 つけ 方 ・ 押 し 方 (P70) 

較 ツラ い 痛み ・ 重 み を 軽 一 < 「 肩 コリ を ほぐす ツボ | (P72) 

細 歯 の 痛み 、 全 身 の だ る さ に も 効く 「 頭 痛 が 消え る ツボ ] (P.74) 
細 骨 毅 の 牌 み 、 姿 勢 改善 も 「 腰 の だ る さと 痛み に 効く ツボ | (P76) 
國 慢性 療 労 、 エ ネル ギー 不足 に 「 療 労 が 回 復 する ツボ ] (P78) 
較 腸 内 フロ ー ラ を 改善 「 ポ ッ コ リ お 腹 る 便秘 解消 ツボ ] (P80) 
囲 イラ イラ ・ 落 ち 込み を リセ ッ ト 「 療 れ た 心 を 立 や す ツ ボ ] (P82) 
較 連載 知ら な か っ た 「 フ ァ イ ト ケ ミ カル ス | の カカ (P.85) 

圏 ここ まで 来 て いる ! 中 国 の “漢方 "科学 的 研究 後編 (P86) 
較 連載 「 か ら だ に いい こと カフ ェ ] (P93) 

連載 「 柚 植 文 の か ら だ に いい こと 始め ます 。」 (P'98) 

國 読者 が 選出 「100 均 達人 の 意外 ワザ ] 人 気 ラン キン グ (P102) 
囲 大 掃除 を ラク に する [面倒 いら ず 100 均 お 掃除 テク | (P104) 
固 究極 時 短 「100 均 オキ シ ] で 家中 まる ご と ピッ カビ ピカ (P106) 
較 「100 均 グッ ズ 調理 vs いつ も の 調理 」 対決 (P108) 

硬 マニ ア 厳 選 使え る !「 お 値打ち 100 均 グッ ズ 」 (P110) 

「 村 上 虹 郎 さん ] に 癒 や され タイ ム (P114) 

較 世界 が 愉快 に 見 える 「 イ ナ ト 王 目線 ] (P116) 

囲 連載 「 か ら だ に いい コト パ バ 事典 【 パ ワー ナッ プ 】] (P121) 

連載 「60 歳 を 過ぎ て 現役 ] 奥村 正子 さん (P124) 

連載 「 噂 の 人 の “ 食 " 日 記 ] 前 田 ゆ か さん (P128) 

較 連載 「 真 ちゃ ん の すぐ 楽 キッ チン | (P130) 

還 か ら こ と 記者 ブロ ガー TOPICS (P143) 

因 連載 「" 悪 パン ダ * の か ら だ に 悪い こと 儀 悔 室 ] (P147) 


dm 普 


「 自 分 観察 ショ ッ ク 療法 ] で デブ 習慣 激変 
四 ゆっ た り 味 わ う 「 食 事 誠 想 ] で 凸 腹 解 消 
回 寝 て いる 間 に 代謝 UP! 「 乳 ゆら し 入浴 ] 
回 脂肪 燃焼 力 を 上 げ る 「 ち ょ こち ょ こ 生 活 24 時 ] 
「 魔 法 の 塩 抜き ま ] で 味覚 を 変え て 即 スリ ム 
回 「 ホ ラー 映画 ] を 見 る だ け で 脂肪 分 解 ! 
田 読者 が ゆがみ を と っ て 変身 !「 私 た ち 、 幸 せ 美人 に な り ま し た | 
回 間 回 疾 の ゆがみ を 生む “ 筋 膜 癒着 "を 解消 ! 一 15 歳 顔 を 作る 「 ひ っ ぺ ペ が し メソ ッ ド ] 
回 整形 並み 効果 !「 顔 寄せ マッ サー ジ | で エラ 張り 四角 顔 が 卵 形 顔 
回 ふくらはぎ か ら ド ッ と 血 流 UP! 肩こり ・ 冷 え ・ 不 眠 も 解消 「1 分 正座 
田 血圧 を 下げ て 動脈 硬化 を 防ぐ ! 血液 サラ サラ 「 ハ チミ ツ み か ん ] 
男 目 か ら ウ ロコ ! 一 生 使 える 「 家 事 の 便利 ワザ ] 
回 全 運 ・ 対 人 運 ・ 健 康 運 を 引き 寄せ る 「 開 運 美 人 メイ ク ] 
低 糖 質 な の に 満足 度 大 ! 「 ま ん ぶ く 湯豆腐 ] 
癒 や され Time 向井 理 さ ん 
と じ 込 み 付 録 心 の 悩み も 楽に 「 も の ぐさ ヨガ | カー ド 


41 個人 情報 の 取り 扱い に つい て は p140 を ご 覧 くだ さい 。 S EE 


純 国産 の 紫根 エキ ス が 乾燥 し が ちな 
手 肌 を 健やか に 整え ます ! 


「 ム ラサ キノ ハン ドク リー ム ] (40g 
\2.970) は 、 絶 減 危 恨 種 「 ム ラサ キ ] 
か ら 採 れる 純 国産 の 紫根 エキ ス を 
使っ た 、 オ ー ガ ニッ クコ ス メ 。 滋賀 
県 産 の ヒマ ワリ 種子 油 や ナタ ネ 油 も 
配合 され 、 こ れ か ら の 乾燥 し が ちな 
手 肌 に 、 や さ し く し っ と り と 潤い を 与 
えま す 。 べ たつ かない 使 用 感 で 、 お ま 
手入れ も 快適 な こち ら を 5 名 様 に 。 1 
ぅ ぅ みん な の 奥 永 源 寺 


会 0748-56-1194 
http://www.murasakino.0rganic/ 


か ら だ に 5,.000mg の 
ホエイ プロ テイ ン を 秒速 で 補給 ! 


日 頃 不 足し が ちな た ん ば ぱく 質 。 「 プ ロ 
テイ ン シ ョ ッ ト 100me] (\220) な ら 、 
吸収 が 速い ホエイ プロ テイ ン を 補給 
で きま す 。 小 容量 の た め 気 軽 に 栄養 
が と れ 、 携 帯 に も 便利 。 運 動 後 の 
療 れ た か ら だ に も 最適 の ドリ ンク で 
すむ ヨー グル ト テ イス ト の さら り と し 
た 飲み 口 に 仕上 げ て いま す 。 30 本 
を セッ ト で 9 き 名 様 に 。 

ぅ > 伊藤 中 食品 


谷 03-5411-8513 
https://www.itochu-shokuhin.com/ 


いつ で も 「 サ クッ 」 と 野菜 が と れる 
栄養 補助 食品 


野菜 不足 が 気 に な る と き に は 「 サ クベ 
ジ ] (1 釘 20 袋 \1.058) で 、 野菜 を 
チャ ー ジ ! 23 種 類 も の 国産 野 葉 に 
乳酸 菌 を プラ ス し た 、 現代 人 に うれ し 
い 栄 養 補助 食品 で す 。 水 な し で その 
まま 食べ られ る の で 、 オ フィ ス で の 補 
食 に も 最適 。 野菜 嫌い の お 子 さま に 
も お すす め の こ ちら プレ ー ン と チョ コ 
風味 の 2 種 を 、 セ ッ ト で 5 名 様 に 。 


ぅ > 大 正 製薬 お 客 様 119 番 室 
谷 03-3985-1800 (8:30 一 21:00 土日 祝 除く ) 
https://brand.talsho.co.jp/Sakubeji/ 


砂糖 より も 血糖 値 上 昇 が 緩やか な 
機能 性 表示 食品 の 甘味 料 ! 


甘い も の が 大 好き 。 で も 、 健 康 が 気 

に な る と いう 方 に と っ て お き の 甘 味 料 

は 「 レ アシ ュ ガ ー ス ウィ ー ト ] (400g 
\950) で す 。 摂取 後 の 血 糖 値 上 昇 

が 砂糖 より も 緩やか だ か ら 、 安 心 し 

て 甘 さ が 楽 し め ま す 。 後味 すっ きり で 

や さ し い 美味 し さ 。 コ ー ヒ ー、 紅 茶 、 
ヨー グル ト へ 砂糖 の 置換 え で 使え る 
こち ら を 2 本 セッ ト に し て 5 名 様 に 。 

ぅ ぅ マツ タニ & レ アス ウィ ー ト online shop 


画 0120-976-912 (9:00<17:00 土日 祝 除く ) 
http://raresugarco.jp/ 


届出 番号 -E202 


CSC77 
474)444727/ 


プレ ゼン ト 商 品 を ご 希望 の 方 は 、 ハ ガキ と QR コー ド か ら ご 応募 いた 
だ け ま す 。 ハ ガキ で 応募 され る 方 は 、(① ご 希望 の プレ ゼン ト 商 品名 
る 郵便 番号 ・ 住 所 ③ 氏 名 ④ 年 齢 ⑮⑤ ご 職業 ⑥ 電 話 番号 ・ 
ファ ックス 番号 ⑦ 今 月 号 の 感想 を お 書き の 上 、 


プレ ゼン ト & 
イン フォ メー ショ ン 


// 


〒101-0051 東京 都 千 代田 区 神田 神保 町 1-44-2 神田 TNK ビ ル 5 階 
か ら だ に いい とこ と 編集 部 2 月 号 プレ ゼン ト & イ ン フ ォ メ ーション 係 


まで お 送り くだ さい 。 
当選 者 の 発表 は プレ ゼン ト の 発送 を も っ て 代え させ て いた だ きま す 。 
個人 情報 の 取り 扱い に つき まし て は 、P.140 を ご 覧 くだ さい 。 


チョ コ で 美味 し く 健康 維持 と 
元気 の チャ ー ジ を ! 
「NOX ゴ ー ル デン ペリー チョ コレ ー ト ] 
(75g \1.296) は 、 ビ タ ミ ン 、 ミ ネ ラ 
ル 、 食 物 繊維 な ど を パラ ンス よく 含 
む カ カオ を 70% 含 み 、 さ ら に 栄養 価 
の 高い 食材 と し て モデ ル な ど に 人 気 
の ゴー ルデン ペリー、 ヤ ー コ ン シ ロ ッ 
プ を 加え た 、 お 菓子 を 超え た スー パー 
フー ド で す 。 美味 し く 美 と 健康 の レ 
ペル アッ プ が で きる こち ら を 5 ら 名 様 に 。 
ぅ ぅ > ユニーク 


人 き 03-5768-7977 
https://www.noxorganics.jp/ 


⑩ 


「 お し 歯 の は じ ま り 」 を 抑え る 
特定 保健 用 食品 の ガム ! 


「 リ カル デン ト ]( 各 140g \645 編集 
部 調べ ) は 、 む し 歯 の は じ ま り を 抑え 
る 独自 の 牛乳 由来 成分 「CPP-ACP] 
が 配合 され た 、 特 定 保健 用 食品 ( ト 
ク ホ ) の ガム 。 歯 の 健康 と 美味 し さ 
が 同時 に 実現 し ます 。 フ レー バー の 
異な る 「 さ っ ぱり ミン ト ガ ム ]「 グ レー プ 
ミン ト ガ ム ] 「 ホ ワイ トピ ー チ ミン ト ガ 
ム ] の ボトル 3 種 を セッ ト で 5 名 様 に 。 
ぅ > モン デリ ー ズ ・ ジ ャ パン 

き 03-4510-6600 
http://www.recaldent-gum.Com/ 


全員 も れ な く 現 品 が も ら え る 
うれ し い キ ャ ン ペ ー ン ! 


P&G より 吸水 ケア ブラ ンド 「 ウ ィ ス 
パー] が 新 登場 ! 一 層 構 造 で も 高 
い 吸 収 力 を 保つ 「 ス リム シー ト ] を 採 
用 し 、 吸 収 し て も “うすく て さら さら "。 
さら に 「 超 スピ ー ド 消 臭 技術 ] で ニオ 
イ を 元 か ら 中 和 ・ 抑 制 。 今 な ら 10 製 
品 の 中 か ら ご 希望 の 1 製品 を ブ プレゼ 
ント ! 応募 は 2020 年 2 月 10 日 まで 。 
右 の QR コー ド よ り 専 用 応募 サイ ト へ 。 
>>P&G 

人 で 0120-021-329 (9:15 一 17:00 祝日 年末 年 始 除 く ) 
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乾燥 に よっ て 、 し つこ く 繰 り 返 され る 
肌 ト ラブ ル に お 悩み の 方 に 朗報 で 
す 。「imini メデ ィ フ ル 湿 潤 液 (150ml 
\12.100) は 、 肌 が 本 来 持 っ て いる 
力 を サポ ー ト する 「 パ ント エア 菌 LPS] 
(保湿 成分 ) を 高 濃度 配合 し た 、 全身 
用 保湿 乳液 。 低 刺激 性 、 倫 感 肌 処 
方 だ か ら 、 デ リ ケ ー ト な お 肌 も 安心 し 
て お 手入れ 出来 る こち ら を 2 名 様 に 。 
ぅ > イミ ニ ・ ラ ディ ー ナ ショ ッ プ 

王 !0120-65-1230 (9:00 一 21.00 1 月 1 日 を 除く ) 
https://www.imini.jp 


女優 ・ 真 行 寺 君 槻 さん プロ デュ ー ス 
の 「 デ ィ オ ティ マ フロ ー ラ ル 」 (50g 
\8.250) は 、3 種 の ヒア ル ロ ン 酸 、 
2 種 の 海洋 性 コラ ー ゲ ン と 白 キク ラ 
ゲ エ キ ス 、 央 選 され た 植物 の エッ セ 
ンス 、 天 然 の 植物 オイ ル が 溶け 合っ 
た コス メ 。 賛 沢 な ダマ スク ロー ズ の 
香り で 、 四 季 を 通し て 使え る この オー 
ルイ ン ワ ンジ ェ ル クリ ー ム を 2 名 様 に 。 
> ぅ うつ くし く カス タマ ー サ ービス 


人 03-6677-0766 (9:00 一 17:00 土日 祝 除 く ) 
https://www.utsukushiku.com/diotima-floral 


目 の 健康 を 考え る な ら 


ビタ ミン A た っ ぷり の 


を 考案 する 福本 さん は 今 、 栄 
佐 満 点 の 「 海 苔 の 瞳 」 が 毎日 
の 健康 維持 に 欠か せな いそ う 
「 普 段 か ら パ ソコ ン 
よく 使う の 
な っ て い 
が 良い と 開き 食べ 始め まし た 。 
する と 、 目 の 疲労 感 が 軽減 され 
た こと に 加え 、 肌 の 調子 も いい 
で す ! 粘膜 の 健康 維持 を 
助け る か ら 、 乾燥 する 季節 に も 
心強い で すね 。 な に より 、 し っ 
か り と し た 味付け 海苔 な の で 、 
稚 の スバ イス 料理 と 相性 抜群 。 
レシピ を 考え る の が 楽し く な っ 
ちゃ いま す )」 
ン (@ 23okazu 
プッ wcebookcom 


kazumifukumoto.okazu 
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海苔 の 瞳 (1 バ パック 5 枚 x8 袋 \480) 
党 10 袋 セッ ト は Y4.200、 送料 無料 


ミネ ラル ・ 鉄分 ・ ビ タ ミ ン C ・ カル シウム ・ 
EPA・ 食 物 繊維 な 


海苔 に 、 さら に ビタ ミン A を 配合 。 国 が 定め た 
基準 値 を 満た す "栄養 機能 食品 "と し て 、 健 
や か な 目 を 維持 する こと は も ちろ ん 、 皮 膚 や 
粘膜 の 健康 維持 を 助け て くれ る 。 

彰 森 屋 G0495-33-1011 

(受付 9…18 時 土日 家 を 除く) 


乾燥 の 季節 に 必需 品 の マス ク 。 「 く 
らし リズ ム や わら か 快適 マス ク 
PREMIUM ふつ う サ イズ ] (40 枚 入 
\968) な ら 、 個 別 包装 で 衛生 的 な う 
え 、 ノ ー ズ スポ ンジ 付 

も り に < くく 呼 吸 も 
リー な 使い 心地 で す 。 耳 が 痛く な り に 

くい 耳 ひも の 採用 も ポイ ント 。 (ふつ う 

サイ ズ 40 枚 入 ) を 5 名 様 に 。 

> ツルハ グル ー プ マー チャ ンダ イジ ング 


王 0120-283-017 (9:0017:O0 土日 祝 除 く ) 
https://kurashi-rhythm.com/ 


光 の メト ロ ノ ー ム の リズ ム に 合わ せ て 、 

呼吸 を する だ け で 安眠 に 導 か れる 睡 

眠 ア イ テ ム 「Dodowl(105g \6.980)。 
自律 神経 の バラ ンス が 整っ て リラ ッ 

クス 状態 に な る こと で 、 睡 眠 ホル モ 

ン と 呼ば れる メラ トニ ン の 分 泌 が 始 

まり 、 副 作用 な く 不 眠 の 悩み が 解消 。 
スト レス の 多い 現代 人 に オス ス メ の 

こち ら を 1 名 様 に 。 

>LIVLAB 


wecare@mydodow.com 
https://www.mydodow.com/dodow/ja-jp/home 


還 ウ ラド 豆 を 粉 に し た 煎餅 の よう な 食べ 物 " パ バド "の 


ご ま 油 を 塗り 海苔 を の せ て 軽く 災 り ます 。 山 概 と コリ アン ダー 
の ミッ クス パウ ダー を まぶす と 、 お 酒 と 相性 〇 な 最高 の お つま 
み が 完 成 生 國 朝 ご は ん の お に ぎり 。 息子 の お 気に入り で 毎 
朝 パ ク バ ク 食 べ て いま す 。 剛 中 東 の ふり か け と 言わ れる "デュ 
ガ " 風 の トッ ピン グ 。 クミ ン ・ コ リア ンダ ー と ナッ ツ 類 を フラ イ バ 
ン で ロー スト し 『 海 苔 の 瞳 」 を ちぎ っ て 混ぜ 炒め た も の 。 サラ 
ダ や ヨー グル ト の アク セン ト に 。 


が 含ま れる 栄養 豊富 な 


[ 海 苔 の 瞳 ] は 、 サプリ の よ 

% うな 存在 一 今 で は 、 い つ で 

も 食べ られ る よう に と 持ち 歩い 

て いま す 。 この 日 は お 昼 ご 飯 

の サン ドイ ッ チ と と も に か 回 

訓 パソ コン 作業 中 、 小腹 が 減っ 
aa た と き の お や つと し て も 活躍! 


し 2 


\[ 急 に 老け た ね 」 の 原因 / 


" 顔 ゆがみ "を と っ て -10 点 ! 
40 歳 か ら の [セル フ 整 顔 術 」 


人 読者 が ゆめ が み を と っ て 変身 ! 「 私 た ち 、 幸せ 美人 に な り ま し た !」 
人 @ 顔 の ゆがみ を 生む " 筋 膜 癒着 "を 解消 ! -15 歳 顔 を 作る 「 ひ つっ ぺ が し メソ ッ ド ]」 


| | 人 整形 並み 効果 ! 「 顔 寄せ マッ サー ジ 」| で 、 エラ 張り 四角 顔 が 卵 形 顔 に 


血 巡 り 

ーー Aw 々 
病気 に な ら な い | 血 | の 改善 法 
⑯ ふく ら は ぎ か ら ドッ と 血 流 UP! 肩こり ・ 冷 え ・ 不 眠 も 解消 「1 分 正座 」 
@ 血圧 を 下げ て 動脈 硬化 を 防ぐ ! 血液 サラ サラ 「 ハ チミ ツ み か ん 」 


で ツ 削 


知っ て お け ば トク する “お ば あちゃ ん の 知恵 袋 " 


目 か ら ウロ コ ! 一 生 使え る [家事 の 便利 ワザ 」 


いつ も の メイ ク を 見 直せ ば 、 2020 年 が より ハッ ピー に ! 


に 


年 末年 始 の 食べ す ぎ を 、 簡単 リセ ッ ト で きる ヘル シー 食 


低 糖 質 な の に 満足 度 大 ! | まん ぶ ぷく 湯 豆腐 」 


ョ 表紙 モデ ル は 后 = 
公式 サイ ト 「 か ら こ と Web」 で 
制作 調 話 を 公開 中 ! 小雪 きん  /。 2 
https:/7media.karakoto.com/ 
回 回 


7 ( 
SNS も チェ ッ ク ) 四 本 マ 半 き 


仙 (] ekaradani_ iikoto 


2 か り 5 た に し いし こと 


ご う 月 号 の お 知ら せ 


か ら だ に いい こと | 朋 議 


[ 例 軍 | 舌 人骨 人 康 過 を 引き 寄せ る 「 開 運 美人 メイ ク | 
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EE お EE 計 委 58kg 超 えた ら 、 コ レ か ら 始 め な さい ! 


"大 り グ ゼ " を 直し て 
4B や せる 行動 療法 | 


まず は 現実 を 見 る こと か ら 。 人気 ダ イエ ッ ト コ ー チ も 実 貴 の ワザ 

2 ーー で J 
自分 観察 ショ ッ ク 調 」 で デブ 習慣 激変 
一 日 目 で 満足 度 を 高め て 、 ム ダ 食 い STOP! 


ゆっ た り 味 わ う [ 食 事 卓 想 | で 凸 腹 解消 
快眠 スイ ッ チ を IONI に すれ ば 、 や せ ホ ル モ ン が ド バ ッ と 分 泌 ! 
寝 て いる 間 に 代 謝 UP! | 乳 ゆ らし 入浴 | 
日 々 の 小さき な 動作 の 違い が 、 大 き な 体 重 差 に ! 

請 燃 焼 力 を 上 げ る [ちょ こち ょ こ 生 活 24)| 
た っ た 3 日 の 食事 改善 で 、 や せ 体 質 に 生ま れ 変 わる ! 


| 魔法 の 塩 抜き ] で 味覚 を 変え て 即 スリ ム 


心 折 数 が 急上昇 し て 、 脂 肪 分 解 酵 素 が 大 放出 ! 


「 ホ ラー 映画 ] を 見 る だ け で 脂肪 分 解 


と じ 込 み 付 録 褒 や きれ 7 倍 
心 の 悩み も ラク に 9 衝 、 
| る の ぐさ 所) MM 


発売 日 は 2020 年 1 月 16 日 ) 


な ー。 @ 内 容 は 一 部 変更 に な る こと が あり ます 。 
145 約 和 これ で 買い 忘れ ナシ ! 定期 講読 は 巻末 へ 


SEIKY@SHIMBUN 


還 和 IE き ( いく 。 


避 教 新聞 は 、 1951( 昭 和 26) 年 4 月 20 日 に 
、 創刊 され まし た 。 現在 、 全 国 に 7 支社 、39 支 局 
の ネッ トワ ー ク を 展開 し 、 聖教 文化 講演 会 や 、 2 
活字 文化 の 発展 に 買 献 する 各種 コン クー 大 FN 
こも 力 を 入れ て いま す . 
紹 激動 の 現代 社会 に あっ て 、 私 ども は 「 人 間 の  . 
、 機関 紙 ] と し て の 誇り を 忘れ ず 。 生命 の 尊 乱 、 
人 間 性 の 向上 を 指標 に 掲げ 、 社 会 に 貢献 し て い 
5 きた いと 人 大 し て お り ま す 。 FN 0 90 


fiz 有 1 934Fe | 


CN TFT PS 2 リー が LN 
m901 20.385。 の SE 1900 517.909 寺下 AMOS 


SN りこ 03- 335 ま @111 (大 vw seoonNett com 遇 


の テー 


迷 え る 子 パ ンダ た ちよ …… 


わか っ て いる けど 、“ か ら だ に いい こと "ば か り し て られ な い ! 
ツイ ッ タ ー で 大 人 気 の 「 深 夜 に 悪い こと を 言う バンダ 」 が 、 
そん な みん な の 「 食 」 に 関す る 慌 悔 を 聞き 、 審 判 を くだ し ます 。 


xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 会 月 の 迷 え る 子 パ ンダ *xxxxxxxxxxxXXXXXXX 


|「 期 間 限定 スイ ー ツ 」 に 激 弱 な 私 。 
体重 が 10kg 増 え ち ゃ いま し た … 


丁 ・K さ ん / 36 歳 パー ト 


「 期 間 限 定 ] に 憶 い ん で す 。 仕事 帰り に 、 T さ ん の 生活 
\ 期 間 限定 ショ ッ プ 、 発 見 !/ 
叶 今 回 は 洋菓子 。 夫 


時 湿 
と 2 人 で いた だ きま す ! 語 証 還 


最寄り 駅 で は 、 
ペー 
夫 も 明らか に 私 の せい で 太っ て いく の 
で 、 少 し 焦っ て ます 。 本 人 は 「 食 べ る 
分 運動 すれ ば いい ん だ !」 と ポジ ティ ブ 


\N ル シ ル シ 気 分 で 購入 / 


| 上 せい も の 好き の 夫 の 分 も 合わ せ て 、 2 
個 ず つ ス イー ツ を ゲッ ト 。 週 に 5 千 円 も 使っ 
て し まい 後悔 し た こと と も あり ます 。 が 、 
Suica 払 い に する と 現金 を 使う より 罪悪 感 
が 軽い の で 、 ま た すぐ に 買っ て し まい ます 。 


こう いう 「 期 間 
限定 スイ ー ツ ] 
の 看板 が よく 出 
て いま す 。 誘惑 
に は 勝て ませ ん ! 


\N い た だ きま ー す ! / 


わか っ て いる けど や め ら れ な い ! 
悪 パ ンダ へ の 層 悔 は に ちら へ 
「① 氏 名 ② 実 名 掲載 の 可 否 ③ 年 齢 ④ 職 業 ⑤ 住 
所 ⑥ 電 話 番号 〇 メー ル ア ド レス ⑧ 最 近 や っ て し 
まっ て いる 体 に 悪い こと ] を 記載 の うえ 、 メ ー ル ま 
た は 郵便 で 、 下 記 ま で ご 応募 くだ さい 。 採 用 候補 
に な っ た 方 に は 、 後 日 、 写 真 の ご 提供 と 電話 取材 
の お 願い を させ て いた だ きま す 。 掲 載 さ れ た 方 に 
は 囲っ ド \2. 0 


述 62858aKDIRBo 

【 郵 便 】〒101-0051 東京 都 千 代田 区 神田 神保 町 
1-44-2 神田 TNK ビ ル 5F 

か ら だ に いい こと 編集 部 「 か ら だ に 悪い こと 尼 梅 室 」 係 


開 パ ンダ PROFILE 
可愛 らし い 風 和 貌 で 罪悪 感 な よく ダイ エッ ト に 悪い こと を 
つぶ や く 習性 で 人 気 沸騰 中 の パン ダ 。 悪 いつ ぶ や き 
は ツイ ッ タ ー(@kosatsuneDQX) で 見 られ ます 。 


Q) 147 イラ スト ン こ さ つ ね デザ イン ン 代 々 木 デザ イン 事務 所 


20kg や せ た 管 理 栄養 士 ・ 床 生れ いみ さん が 、 誌 上 レク チャ ー! 


低 糖 質 の 
いい こと 
《Vol.8〉 
supported by 


SARAYA 


お 洒 を 飲ん で も 太ら な い 
" 析 具 コン トロ ー ル "の 秘訣 


管理 栄養 士 ・ 麻 生れ いみ さん が 、 糖 質 コ ント ロー ル に よる 健康 づく り を 教え て くれ る この 連載 。 
今月 の テー マ は 「 お 漂 と 糖 質 ]。 飲 ん で も 太ら な い テ ク で 、 健 康 的 に お 洒 と 付き 合い まし ょ う 。 


お 漂 を 楽し む な ら 


糖 質 量 を チェ ッ ク ! 


ゆあ eer 


焼酎 (ロッ ク ・omy) 


ウイ スキ ー 
(ロッ ク ・30m) 


B 


ハイ ボー ル (2oow)) ワイ ン (・120my) 


日 本 酒 や ピール 、 果 実 酒 な ど 、 発 酵 させ て 作る 
[醸造 酒 ] は 糖 質 が 高く な り ま す 。 焼 酢 や ウイ 
スキ ー な どの 「 燕 留 酒 ] は 、 糖 質 0 で 太り に く 
い お 洒 。 ワ イン は 醸造 酒 で す が 、 ビ ー ル な ど に 
比べ る と 糖 質 が 低く 、 ア ンチ エイ ジン グ に も GO。 


今月 の テー マ 


お 洒 と 糖 質 


2 疹 還 が 高い 


日 本 酒 nsow) 


梅酒 (ロッ ク .eom) 


ビ ピール (soomy 


( 


教え て くれ た の は / 


麻生 れい みさ ん 


管理 栄養 士 。 健康 的 に 1 年 で 
20kg や せ た 自 身 の 経験 か ら 、 
約 6.000 人 の ダイ エッ ト を 指 
導 。 「20kg や せ た ! 麻生 式 ダ 
イエ ッ ト 1 週 間 チ ャ レン ジ !( 宝 
〇 島 杜 \968) 他 、 著書 多数 。 


O.「 糖 質 オ フ 「 カ ロリ ー オ フ 」 の 


ビ ピール は どう な の ? 
A. 糖 質 が 0 で は あり ませ ん 


カロ リー と 糖 質 は まっ た く 別 物 。 太 りや すさ 
に 関わ る の は カロ リー より 糖 質 で す 。 糖 質 オ 
フ ビ ー ル は 、 糖 質 が 0 で は あり ませ ん が 抑え 
られ て いま す 。 飲む な ら 「 糖 質 0」 ビー ル を 。 


“か ら だ に いい "お 漂 の 飲み 方 3 カ条 


⑳ 

つま み は 解 毒 力 を 

高め る た ん ば く 質 を 
アル コー ル 分 解 に 働く 臓器 と 
いえ ば 肝臓 。 お 酒 を 飲む と き 
は 、 肝 臓 の 解毒 力 を アッ プ さ 
せる た ん ば ぱく 質 を 。 枝 有 豆 や 豆 
腐 、 チ ー ズ な ど を つま み に 。 


@⑥@ 
中 華 より 和食 


外食 は 店 選び も 重要 。 中 華 は 
片栗粉 や 小 考 粉 を 使う 料理 や 
点心 が 多く 、 糖 質 が 高め 。 素 
材 の 味 を 活か し た イタ リア ン 
か 単品 を 選べ る 居酒屋 を 。 


{OS) 
灯 質 の 
価 い つま み を 較 ぶ 


お 洒 を 飲む と き は 、 葉 物 野 葉 
や 豆腐 、 魚 料理 な ど 、 糖 質 の 
低い つま み を 選び まし ょ う 。 
そう すれ ば 、 太 る こと を 気 に 
せ ず お 漂 が 楽し め ま す よ 。 


毎日 の 食事 を 変え て 「 糖 質 コ ント ロー ル 」 を ! 


食後 血糖 値 に 影響 が 少な い 
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カロ リー0 の 自然 派 甘味 料 


ラカン ト S 粒 

植物 の 「 羅 漢 果 (ラカン カ ) ] の エキ ス 
と 、 トウモロコシ の 発酵 か ら 作 られ る 「 エ 
リス リト ー ル 」。2 つの 天 伏 素材 か ら 作 
られ た 、 カ ロリ ー 0 の 自 
食後 の 血糖 値 に 影響 
甘味 料 不 使用 で 体 に や さ し し 
130g。 液状 (280g) も あり 。 


厄 質 36% オ フ な の に ロ 
1 H 
食物 繊維 は 白米 の 8 倍 ! : 全く は 
へ る し ご は ん * | QR コー ド か ら 
059 8 ぁ 。 四 チェ ッ ク ! 
自 米 と 比べ て 、 柄 質 36% オ フ の ヘル シ 
ー な ご は ん 。 特別 品 種 の 高 アミ ロー ス 


米 と 大 雲 、 う る ち 米 を 特別 な 比率 で 配 
合 。 白米 より 低 糖 質 な の に 食物 繊維 は 8 
倍 で 、 味 や 食 感 も お いし い 。 い つも の 
ご は ん を 変え る だ け で * 結 質 コ ント ロー 


ル " に 。 150g。 


イラ スト . 


マス マ ホ ・ パ ソコ ン で 


1 [2Y 2251 | 


“坂木 浩子 デザ イン mashroom design 


We/rec 


ーー ー ゴ 
< 
【 
3 
テー 
mi 
em ー 一 本 
る ーー 
1 
/ 谷 
シリ プ 巴 疲 安 一 ど 水 支 20 ュ そ 
k し ロ 防 る 心 般 リ に 持 年 ン ん 
! 前 し の ビ ピ 薄 ぉ 以 ク な 
方 フ 製 に て 洗 リ ぬ あめ れ 上 ! 経 
9 エー 古 本 替 国 し 底 計 演 険 
FE 層 央 穫 用 使 液 な 使 い わ F は 
IL シン は し い の い ぅ る た は あ 
し ヨ を 思 放 甘 り 箇 り 
に 激 縮 用 > ま 
方 4 | を まま \ 和義 計算 せ 
ル 且 け 普 な ィ 避 あ 計 ん 
が 葛 ま 手 爽 プ 液 4 医 か 
 @e 敵 還 まる 上 当 吉 すう 3 1 
こ い 感 ユ す > で 
白 う に う が ン コ 。 販 
エン 本 き 才 替 ナ 売 
# 髪 枯 の 6 仙 | ル 。 き 
3 物 で を か 。 れ 
ニ ァ す F ら 
) の と ・ は 、 
り 
* 減 nnh 
ら 
す 薬用 マウ スウ ォ ッ シュ コン クー ルト 100ml 1.000 円 ( 税 抜 | 記 店 
ーー 製品 の お 問い 合わ せ は 0120-17-8049 ウエ ル テ ッ ク 株 式 会 社 531-0072 大 阪 市 北 区 豊崎 3-19-3 www.weltecnet.co.jp 
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